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สุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปKตตานี 

ผู1เขียน   นายนิสมาน มะสีละ  

สาขาวิชา   หลักสูตรและการสอน 
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บทคัดย(อ 

   การศึกษาวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงคnเพื่อ 1) พัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดภาคใต7ชายแดน 2) เปรียบเทียบ

สุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวภายในกลุpมทดลอง

และกลุpมควบคุม 3) เปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายระหวpาง

นักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับกลุpมควบคุม กลุpมตัวอยpางเปoน

นักเรียนชั้นประถมศึกษาป�ที่ 5 โรงเรียนเมืองปKตตานี ป�การศึกษา 2564 มีอายุ 10-12 ป� ซึ่งการเลือก

กลุ pมตัวอยpางในครั ้งน้ีได7มาโดยใช7วิธีการสุ pมตัวอยpางแบบหลายขั ้นตอน (Multi-stage Random 

Sampling) จำนวน 46 คน แบpงเปoน 2 กลุpม กลุpมที่ 1 ควบคุมจำนวน 23 คน มีอายุเฉลี่ย 11.0 ป� 

สpวนสูงเฉล่ีย 144.39 ซม. และมีน้ำหนักตัวเฉล่ีย 38.23 กก. กลุpมท่ี 2 กลุpมทดลองจำนวน 23 คน มีอายุ

เฉลี่ย 11.13 ป� สpวนสูงเฉลี่ย 144.87 ซม. และมีน้ำหนักตัวเฉลี่ย 38.35 กก. ทำการฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัว เปoนเวลา 8 สัปดาหn ๆ ละ 2 วัน เคร่ืองมือที่ใช7ในการทดลองได7แกp 1) โปรแกรม 

การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว จำนวน 24 ทpา โดยแบpงตามกลุpมของกล7ามเนื้อจำนวน 6 กลุpม 

ในแตpละกลุpมของกล7ามเนื้อจะมีทpาในการออกกำลังกายจำนวน 4 ทpา ยกตัวอยpาง เชpน กลุpมกล7ามเน้ือ

หน7าอก : มัดกล7ามเนื้อหน7าอก (Pectoralis) ประกอบด7วยทpาการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

ได7แกp 1) Push-Ups 2) Plank Rotations 3) Chest Squeezes 4) Shoulder Taps 2) แบบทดสอบ

สุขสมรรถนะมาตรฐานนานาชาติ (International Committee for the Standardization of Physical 

 Fitness Test หรือ ICSPFT) และ 3) แบบทดสอบและเกณฑnมาตรฐานสุขสมรรถนะของนักเรียน 

ระดับประถมศึกษา (อายุ 7 - 12 ป�) ของสำนักวิทยาศาสตรnการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการ

ทpองเท่ียวและกีฬา  

   ผลการวิจัยพบว?า  

   1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว เพื่อสร7างเสริมสุข

สมรรถนะ สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี โดยมีคpาดัชนีความสอดคล7อง 

(IOC) เทpากับ 0.80 ประกอบด7วย 1) รูปแบบการฝ.กวิธีการฝ.กแบบแรงต7าน (Resistance training) 

โดยใช7น้ำหนักตัว (Body weight exercise) 2) หลักการออกกำลังกาย (Principle of Exercise) ของ 
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American College of Medicine (ACSM, 2018) 3) หลักการฝ.ก (Principle of Training) โดยใช7 

หลักการฝ.กแบบก7าวหน7า (Progressive of Training) โดยการเพิ่มจำนวน set ของการฝ.กจาก 2 set 

ในสัปดาหnที่ 1-4 เปoน 3 set ในสัปดาหnที่ 5- 8 และใช7การฝ.กแบบหลากหลาย (Verities of Training) 

ในการกำหนดชุดการฝ.กให7มีทpาทางที่หลากหลายสำหรับการฝ.กในเด็ก และ 4) โปรแกรมการฝ.กเปoน

รูปแบบการฝ.กท้ังตัว (Full body workout) โดยพัฒนาสpวนตpาง ๆ ประกอบด7วย กลุpมของกล7ามเน้ือ

อก, กลุpมของกล7ามเนื้อขา, กลุpมของกล7ามเนื้อท7อง, กลุpมของกล7ามเนื้อหลัง, กลุpมของกล7ามเนื้อแขน, 

กลุpมของกล7ามเน้ือสะโพก โดยแตpละกลุpมของกล7ามเน้ือ 

   2. ผลการเปรียบเทียบคpาเฉลี่ยสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการฝ.ก

ออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี พบวpา

ภายหลังการฝ.กนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว มี

มวลของกล7ามเนื้อ, ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ, ความอดทนของกล7ามเนื้อ และความอดทนของ

ระบบไหลเวียนและหายใจ เพิ่มขึ้นอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.01 สpวนเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย 

ลดลงอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สำหรับดัชนีมวลกาย และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบไมpพบ

ความแตกตpางทางสถิติที่ระดับนัยสำคัญ .01 ทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย สpวนความอpอนตัวของ

นักเรียนหญิง ภายหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวไมpพบความแตกตpางกัน  

   3. ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย

ระหวpางนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับนักเรียนที่ออกกำลังกายปกติ 

พบวpา คpาเฉลี่ยของสุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนชายที่ออกกำลังกายตามปกติ และนักเรียนชายที่ใช7

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว มีความแข็งแรงของกล7ามเนื้อและความอดทนของ

กล7ามเนื้อ ในรายการลุก-นั่ง 30 วินาที และวิ่งเร็ว 50 เมตร แตกตpางอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สpวนองคnประกอบของรpางกาย, ความอpอนตัว และความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ ในรายการแรงบีบมือ 

ไมpพบความแตกตpางอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.ก

ออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) ภายหลังการฝ.กไมpพบความแตกตpางกันในทุกรายการ 

 

 

คำสำคัญ : การฝ.กด7วยน้ำหนักโดยใช7น้ำหนักตัว, สุขสมรรถนะ, นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย 
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ABSTRACT  

The purpose of this research was to 1) To development the body weight 

exercise programs for Health Related physical fitness in Pattani Province upper elementary 

students. 2) To compare Health Related physical fitness between before and after training 

program in experimental and control groups. 3) To compare Health Related physical 

fitness between experimental and control groups after training program. 46 upper 

elementary students’ boy and girl aged 10-12 years and randomly assigned into two 

groups. Group I: 23 upper elementary students are Control Group (CG) mean (age 11 years, 

height 144.39 cm, Weight 39.23 kg). Group II: 23 upper elementary students are 

Experimental Group (EG) (Body weight training programs workout 8 weeks, 2 days/ week) 

mean (age 11.13 years, height 144.87 cm, Weight 38.35 kg). The data for the studies was 

found that 

1. The results of the development of a bodyweight exercise program to 

enhance well-being for students in upper primary school in Pattani Province The 

consistency index (IOC) was 0.80 consisting of 1) Resistance training exercises using 

body weight exercises. 2) The principle of exercise (Principle of Exercise) of the 

American College of Medicine (ACSM, 2018) 3) The principle of training using 

progressive training by increasing the number of sets of training from 2 sets at weeks 

1-4 to 3 sets, at weeks 5-8 and use variations of training to define a set of different 

postures for pediatric training; and 4) The training program is a full body workout by 

developing different parts, consisting of pectoral muscle group, leg muscle group, 

abdominal muscle group, back muscle group, muscle group. forearm, hip muscle group 

by each muscle group 
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2. There was a statistically significant increase in muscle mass, strength 

and endurance in and statistically significant decrease in body fat percentage at the 

.01 level in male students’ experimental group, while there was no difference in 

female students’ experimental group. 

3. After training there was found that, the male students’ experimental 

group had the muscle mass, flexibility, muscle strength and muscle endurance 

significantly higher than the control group at the .05 level and the female student 

experiment group, and the female students’ experiment group had the muscle mass, 

flexibility, strength, and endurance significantly higher than the control group at the 

.05 level.  

It was concluded that the body weight exercise programs can improved students’ 

Health Related physical fitness. Therefore, it should be used the exercise program for 

promoted student’s health their fitness. In addition, the exercise program can also be 

used in physical education teaching and learning for students to have good physical 

health. 

 

 

Keywords : body weight training, physical  fitness test, upper elementary students 
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และ ดร.ธีระยุทธ รัชชะ อาจารยnท่ีปรึกษาวิทยานิพนธnหลักและอาจารยnท่ีปรึกษาวิทยานิพนธnรpวม ท่ีได7

ให7ความรู7 ให7คำปรึกษาตลอดจนคำแนะนำตpาง ๆ ทำให7วิทยานิพนธnฉบับนี้มีความสมบูรณn ผู7วิจัย

ซาบซ้ึงในความกรุณาและขอขอบคุณท้ังสามทpานมา ณ โอกาสน้ี  

   ขอขอบคุณ ผู7ชpวยศาสตราจารยn ดร.สุธนะ ติงศภัทิยn และผู7ชpวยศาสตราจารยn ดร.

นัทธี บุญจันทรn ที่ได7ให7ความกรุณาเปoนคณะกรรมการสอบวิทยานิพนธn ตลอดจนให7ข7อเสนอแนะและ

ตรวจสอบแก7ไขวิทยานิพนธnให7มีความสมบูรณnมากยิ่งขึ้น และขอขอบคุณผู7เชี่ยวชาญทุกทpาน ที่กรุณา

ตรวจสอบเคร่ืองมือการวิจัย ตลอดจนให7ข7อเสนอแนะตpางๆ เปoนอยpางดี  

   ขอขอบคุณผู7อำนวยการและคณะเพื่อนครูโรงเรียนเมืองปKตตานี อำเภอเมืองปKตตานี 

จังหวัดปKตตานีที่ให7การสนับสนุนในการเก็บข7อมูลรวมทั้งกลุpมตัวอยpางที่เข7ารับการทดลอง รวมถึง

อาจารยn เจ7าหน7าท่ีบัณฑิตศึกษาคณะศึกษาศาสตรn สาขาหลักสูตรและการสอน ที่ให7ความชpวยเหลือ 

ผู7วิจัยในการติดตpอประสานงานเร่ืองตpางๆ เปoนอยpางดี  

   ท7ายที่สุด ผู7วิจัยขอขอบคุณบิดา มารดา และครอบครัวตลอดจนถึงพ่ี ๆ เพื่อน ๆ

สาขาวิชาหลักสูตรและการสอนเปoนอยpางสูง ที่สpงเสริมด7านการศึกษาในทุกระดับของผู7วิจัย และเปoนผู7

ชpวยเหลือสนับสนุนคอยให7กำลังใจผู7วิจัยมาตลอด จนงานวิจัยน้ีสำเร็จได7ด7วยดี 
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บทที่ 1 

บทนำ 

ความสำคัญและท่ีมาของปwญหา 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหpงชาติ ฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560 – 2564 ได7กำหนดนโยบาย

การเตรียมพร7อมด7านกำลังคนและการเสริมสร7างศักยภาพของประชากรในทุกชpวงวัยโดยมุpงเน7น 

การพัฒนาคนในทุกมิติและในทุกชpวงวัยให7เปoนมนุษยnที่มีศักยภาพสูง และหนึ่งในจุดเน7นที่สำคัญ 

คือ การพัฒนากลุpมเด็กและเยาวชนให7มีสุขภาพกายและใจที่ดี มีทักษะทางสมอง ทักษะการเรียนรู7

ทักษะชีวิต และทักษะทางสังคม เพื่อให7เติบโตอยpางมีคุณภาพหลpอหลอมให7เปoนผู7ที่มีคpานิยมตาม

บรรทัดฐานที่ดีทางสังคมคนไทยในทุกชpวงวัยเปoนคนดี มีสุขภาวะที่ดี มีคุณธรรมจริยธรรม มีระเบียบ

วินัย มีจิตสำนึกที่ดีตpอสังคมสpวนรวม ทั้งมีการสร7างเสริมให7คนมีสุขภาพดี เน7นการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมทางสุขภาพและการลดปKจจัยเสี่ยงด7านสภาพแวดล7อมที่สpงผลตpอสุขภาพ โดยให7ความสำคัญ

กับการพัฒนาความรู 7ในการดูแลสุขภาพ การพัฒนารูปแบบการออกกำลังกายและโภชนาการท่ี

เหมาะสมกับแตpละชpวงวัย (สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหpงชาติ, 2560) 

สุขภาพจึงเปoนสิ่งสำคัญและเปoนปKจจัยหลักของการพัฒนาทรัพยากรมนุษยn เพราะเปoนดัชนีที่แสดงถึง

ภาวะของมนุษยnที่สมบูรณnทั้งรpางกาย ทางจิตใจ ทางสังคมและทางปKญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพ

หรือสุขภาวะจึงเปoนเรื่องสำคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได7เรียนรู7เรื ่อง

สุขภาพ รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด7านสุขภาพจนเปoนกิจนิสัยอันสpงผลให7สังคมโดยรวมมีสุขภาพดี 

(สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา, 2551) 

เมื่อวิเคราะหnตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหpงชาติ จะเห็นได7วpาจุดเน7นของนโยบายชาติ

คือ การพัฒนาสร7างเสริมสุขภาพเด็ก เนื ่องจากเด็กเปoนทรัพยากรที่มีคุณคpา เปoนความหวังของ

ครอบครัว เปoนพลังสำคัญในการพัฒนาประเทศ อนาคตของประเทศจึงขึ้นอยูpกับคุณภาพชีวิตของเด็ก

ในประเทศนั้น ๆ เพราะประชากรของประเทศที่มีคุณภาพต7องมีการวางรากฐานตั้งแตpวัยเด็ก เด็กที่มี

ความสมบูรณnทั้งทางด7านรpางกาย จิตใจ สติปKญญา อารมณn และสังคม ถือได7วpามีพัฒนาการในทุก ๆ 

ด7านที่เหมาะสมกับวัย จะสามารถดำรงชีวิตได7อยpางมีความสุข สpงผลตpอคุณภาพชีวิตในปKจจุบันและ

อนาคต การสpงเสริมพัฒนาการในด7านตpาง ๆ จึงเปoนสิ่งสำคัญอยpางยิ่งสำหรับเด็ก โดยเฉพาะด7าน

สุขภาพรpางกาย การมีรpางกายท่ีสมบูรณnแข็งแรงทำงานได7อยpางเต็มประสิทธิภาพเรียกได7วpาเปoนผู7ที่มี

สมรรถภาพทางกายดี และหากเด็กมีสมรรถภาพทางกายที่ดีสุขภาพก็จะดีตามไปด7วย สมรรถภาพทางกาย

และสุขภาพจึงมีความสัมพันธnและเกี ่ยวข7องกันโดยตรง หรืออาจกลpาวเปoนผู 7ที ่มีสุขสมรรถนะดี  

โดยสุขสมรรถนะ (สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข7องกับสุขภาพ) จะเปoนดัชนีช้ีวัดถึงความสมบูรณnของรpางกาย  
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สุขสมรรถนะ เปoนสมรรถภาพทางกาย ที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพที่จำเปoน ผู7ที่มีสมรรถภาพทางกาย

ด7านนี้ดีจะมีสุขภาพที่แข็งแรง หัวใจและปอดทำงานได7อยpางมีประสิทธิภาพ มีรูปรpางที่สมสpวนมี

กล7ามเนื้อที่แข็งแรงและอดทน สามารถทำกิจวัตรประจำวันได7อยpางกระฉับกระเฉงวpองไวไมpเหนื่อย

งpาย และมีแรงหรือพลังเพียงพอที่จะทำกิจกรรมยามวpางได7ด7วย (ถาวรินทร รักษnบำรุง, 2557) ดังน้ัน

หากบุคคลมีวิธีการดูแลและสร7างเสริมสุขสมรรถนะให7ดีตั้งแตpวัยเด็กก็จะสpงผลระยะยาวเมื่อเปoนผู7ใหญp 

แนวทางสำคัญอยpางหน่ึงในการสpงเสริมให7เกิดสุขสมรรถนะท่ีดี คือ การออกกำลังกาย  

การออกกำลังกายจะสามารถสร7างเสริมสุขสมรรถนะของเด็กให7ดีขึ้น มีความสมบูรณnทาง

รpางกาย ซึ่งเปoนพื้นฐานที่สำคัญสำหรับเด็กในวัยเรียน เนื่องจากพัฒนาการทางรpางกายเปoนตัวชี้วัดการ

เจริญเติบโต รูปแบบการสpงเสริมพัฒนาการของเด็กในวัยเรียนจึงมุpงเน7นไปท่ีเร่ืองของการสร7างเสริมสุข

สมรรถนะซึ่งปKจจุบันมีความจำเปoนมากขึ้น ด7วยเหตุผล 2 ประการ คือ 1) เพื่อสุขภาพที่ดีในการใช7

ชีวิตประจำวัน และ 2) เพื่อความเปoนเลิศทางการกีฬาและการแขpงขัน การออกกำลังกายในวัยเด็ก 

ควรคำนึงถึงกิจกรรมการออกกำลังกาย หรือการเลpนกีฬาในรูปแบบตpาง ๆ เชpน การวิ่ง ฟุตบอล 

บาสเกตบอล เทนนิส แบดมินตัน วpายน้ำ เปoนต7น รูปแบบการออกกำลังกายโดยท่ัว ๆ ไป มีอยูp  

2 ประเภท คือ 1) การออกกำลังกายแบบแอโรบิค (aerobic) คือ การออกกำลังกายแบบใช7ออกซิเจน 

เปoนตัวชpวยในการเผาผลาญไขมันให7แปรเปลี่ยนไปเปoนพลังงานแกpรpางกาย ลักษณะการออกกำลังกาย

จะเปoนแบบคpอยเปoนคpอยไป แตpอาศัยความตpอเนื่องของเวลา เน7นความอดทน (endurance) เปoนการ

ออกกำลังกายที่ใช7เวลาไมpต่ำกวpา 25 นาที เชpน วิ่ง วpายน้ำ ปK¥นจักรยาน เต7นแอโรบิค 2) การออกกำลัง

กายแบบแอนแอโรบิค (anaerobic) คือ การออกกำลังกายแบบไมpจำเปoนต7องใช7ออกซิเจนมาชpวยใน

การเผาผลาญพลังงาน ซึ่งพลังงานที่ถูกเผาผลาญจะเปoนพลังงานสะสมที่รpางกายเก็บไว7ที่กล7ามเน้ือ 

(glycogen) เปoนการออกกำลังกายในชpวงเวลาสั้น ๆ เชpน การวิ่งเร็ว การปK¥นจักรยานด7วยความเร็ว 

และการออกกำลังโดยใช7น้ำหนัก (weight training) (ถาวรินทร รักษnบำรุง, 2557) 

สำหรับการออกกำลังกายในวัยเด็กต7องคำนึงถึงพัฒนาการของเด็กเด็กวัยเรียนถือเปoนชpวง

สำคัญของการเจริญเติบโต เนื่องจากชpวงวัยนี้เปoนชpวงของการพัฒนาทางด7านรpางกาย จิตใจ อารมณn 

สังคม และสติปKญญา การออกกำลังกายจะชpวยสpงเสริมให7ระบบตpาง ๆ ของรpางกาย เชpน ระบบกระดูก 

ระบบกล7ามเนื ้อ ระบบข7อตpอตpาง ๆ รวมทั้งสpงเสริมสุขภาพจิตของเด็กได7อีกด7วย จากหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ได7กำหนดตัวชี้วัดในเรื่องของการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของรpางกายและจิตใจตามวัย (ในชpวงอายุ 9–12 ป�) ความสำคัญของการสร7างเสริมกล7ามเน้ือ 

กระดูกและข7อท่ีมีผลตpอสุขภาพ และวิธีการดูแลรักษากล7ามเนื้อ กระดูกและข7อให7ทำงานอยpางมี

ประสิทธิภาพ โดยผpานกระบวนการออกกำลังกายและเลpนกีฬาในชั่วโมงเรียนพลศึกษาการออกกำลังกาย

ที่ได7รับการยอมรับวpาสามารถพัฒนากล7ามเนื้อให7เกิดความแข็งแรง มีความหนาแนpนของกล7ามเน้ือ

และกระดูก คือ การออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนัก (weight training) โดยใช7หลักการฝ.กการใช7แรงต7าน 
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แตpหากไมpเข7าใจวิธีการปฏิบัติหรือการใช7น้ำหนักที่มากเกินไปอาจทำให7เกิดผลเสียตpอผู7ที่ออกกำลังกาย

ได7 ดังนั้นในวัยเด็กจึงควรใช7น้ำหนักที่เหมาะสม และเปoนน้ำหนักที่เด็กสามารถออกแรงต7านได7 เชpน 

การใช7น้ำหนักของตนเอง เปoนแรงต7านที่ใช7ในการอกกำลังกาย รูปแบบการออกกำลังกายชนิดน้ี

เรียกวpา body weight ซึ่งการออกกำลังกายในรูปแบบนี้เปoนการออกกำลังกายที่ต7องใช7แรงต7านจาก

น้ำหนักของตนเองบวกกับแรงโน7มถpวงของโลกมาเปoนตัวกำหนดความหนักของงาน ทำให7กล7ามเน้ือ

ต7องออกแรงต7าน (พีรวิชญn คล7ายพรม, 2561) โดยใช7การเกร็ง การดัน การผลัก ทpาทางการออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว สpวนใหญpเปoนการเคลื่อนไหวรpางกายที่ต7องใช7กล7ามเนื้อหลายมัดในเวลาเดียวกัน 

แตpต7องทำงานสอดประสานกัน เชpน ทpาวิดพ้ืน ต7องใช7ท้ังกล7ามเน้ือหน7าอก หัวไหลp แขน และแกนกลาง

ลำตัวไปพร7อม ๆ กัน ซึ่งตpางจากการเลpนด7วยทpา bench press ที่นอนราบแล7วยกขึ้น สpงผลให7เมื่อถึง

เวลาท่ีต7องใช7งานกล7ามเน้ือเหลpาน้ันข้ึนมาในชีวิตประจำวัน เชpน การผลักประตู หรือดันกลpองท่ีหนักอ้ึง

ออกจากตัว จะทำได7 เพราะสามารถดึงพละกำลังจากกล7ามเนื้อสpวนตpาง ๆ ออกมาใช7ได7อยpางครบถ7วน 

แรงต7านที่ใช7น้ำหนักตัวนี้จะมีความเสี่ยงที่จะได7รับการบาดเจ็บน7อยที่สุด เพราะการฝ.กในรูปแบบนี้ ผู7

ฝ.กจะคุ7นเคยกับน้ำหนักของตนเอง และไมpมีการใช7ลูกเหล็กหรืออุปกรณnใด ๆ ที่มีความเสี่ยงในการ

บาดเจ็บ ทำให7กล7ามเน้ือเกิดความแข็งแรงและความอดทน สpงผลให7สุขสมรรถนะดีตามไปด7วย 

การออกกำลังกายที่จะทำให7เกิดประโยชนnสูงสุดกับรpางกาย ต7องออกกำลังกายตามหลักการ

ออกกกำลัง คือมีการกำหนดความหนักของการออกกำลังกาย โดยให7อัตราการเต7นของหัวใจอยูp

ระหวpาง 60-80 % ของอัตราการเต7นของหัวใจสูงสุด นอกจากการกำหนดความหนักแล7วยังต7องมี 

การกำหนดความนานและความบpอยในการออกกำลังกายอีกด7วย โดยความนานของการออกกำลังกาย 

ใช7เวลา 20-60 นาที และความบpอยของการออกกำลังกาย 3-5 วันตpอสัปดาหn โดยรูปแบบกิจกรรม

การออกกำลังกาย ควรเน7นความสนุกสนานรูปแบบที่งpาย ๆ มีความปลอดภัยและไมpหนักเกินไป 

รวมถึงการจัดกิจกรรมในลักษณะคpอย ๆ เพิ่มระดับความหนักของการออกกำลังกายจนถึงระดับหนัก

ปานกลาง ต7องอบอุpนรpางกายกpอนออกกำลังกาย และผpอนคลายรpางกายหลังการออกกำลังกายทุกคร้ัง 

(สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร7างเสริมสุขภาพ, 2557) ซึ ่งการออกกำลังกายจึงเปoนรูปแบบ

กิจกรรมหน่ึงท่ีสามารถสร7างเสริมสุขสมรรถนะให7กับเด็กในวัยเรียนได7 โดยการดำเนินการตามนโยบาย

ของรัฐบาลจึงมักออกเปoนรูปแบบทั้งการรณรงคn สpงเสริม สร7างสิ่งแวดล7อมและแรงจูงใจเพื่อให7เด็กได7

ออกกำลังกาย รวมถึงการกำหนดหลักสูตรการเรียนการสอนที่เน7นการเคลื่อนไหวรpางกายของเด็กใน

สถานศึกษา แม7จะมีแนวนโยบายการสpงเสริมด7านสุขสมรรถนะของเด็กจาภาครัฐ แตpผลจากการ

สำรวจการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนไทย 5 ตัวชี้วัด โดยศูนยnวิจัยกิจกรรมทางกายเพ่ือ

สุขภาพ ยืนยันวpา เด็กไทยมีกิจกรรมทางกายต่ำในหลายด7าน เชpน การเลpนอยpางกระฉับกระเฉง  

การมีกิจกรรมทางกายท่ัวไปในแตpละวัน พฤติกรรมเนือยน่ิง เปoนต7น (กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2562) ซึ่งเปoนผลตpอเนื่องกับภาวะของสุขสมรรถนะที่ลดลงตาม
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ระดับการทำกิจกรรม โดยรายงานระบุวpาในบางพื้นที่ของประเทศเด็กในวัยเรียนยังประสบปKญหาที่ทำ

ให7ไมpสามารถได7รับแนวทางการดูแลสุขสมรรถนะได7อยpางท่ัวถึง 

จากผลการสำรวจพฤติกรรมด7านกิจกรรมทางกายที่สpงผลตpอการเจริญเติบโตและการทำงาน

ของรpางกายอยpางเต็มศักยภาพ (สุขสมรรถนะ) ของเด็กวัยเรียน (อายุ 6-12 ป�) ใน 3 จังหวัดภาคใต7

ชายแดน พบวpาอยูpในอันดับที่ 9 จาก 12 เขต คิดเปoนร7อยละ 47.12 ซึ่งถือได7วpาอยูpในอันดับคpอนข7างต่ำ

โดยตัวเลขร7อยละแสดงให7เห็นวpานักเรียนในจังหวัดภาคใต7ชายแดนออกกำลังกายเพื ่อพัฒนา  

สุขสมรรถนะน7อยกวpาปกติ (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล และสำนักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร7างเสริมสุขภาพ, 2563) สอดคล7องกับผลการศึกษาเรื่อง ปKจจัยที่สpงผลตpอ

สมรรถภาพทางกาย สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ใน 3 สามจังหวัดชายแดนภาคใต7 ซ่ึง

มีวัตถุประสงคnเพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายใน 3 

จังหวัดชายแดนภาคใต7 และปKจจัยที่สpงผลตpอสมรรถภาพทางกายฯ โดยทำการศึกษาในนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต7 ป�การศึกษา 2563 จำนวน 360 คน ผล

การศึกษาพบวpา ระดับสมรรถภาพทางกายของกลุpมตัวอยpางทั้ง 5 ด7าน ประกอบด7วย 1) ด7าน

องคnประกอบของรpางกาย 2) ด7านความอpอนตัว 3) ด7านความอดทนของกล7ามเนื้อ 4) ด7านความ

แข็งแรงของกล7ามเนื้อ 5) ด7านความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ ทั้งเพศชายและเพศหญิงอยูp

ในระดับต่ำอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (นิสมาน มะสีละ,2563) นอกจากนี้ยังพบวpา ลักษณะ

การออกกกำลังกายของนักเรียนในจังหวัดปKตตานี เปoนการออกกําลังกายตามตามใจชอบของตนเอง 

ไมpมีรูปแบบการออกกำลังกาย และขาดการสpงเสริมอยpางตpอเนื่อง สpงผลให7สมรรถภาพทางกาย 

โดยรวมอยูpในเกณฑnต่ำ (ซูลกิฟลี เจะแวนิ, 2551) 

 ดังนั้นผู7วิจัยจึงเห็นวpา หากมีรูปแบบการออกกำลังกายที่เหมาะสม ถูกต7องตามหลักการออก

กำลังกาย โดยท่ีนักเรียนสามารถทำได7ด7วยตนเอง ใช7พ้ืนท่ีไมpมาก ไมpต7องใช7อุปกรณn และมีความหนักท่ี

เหมาะสมจนสามารถสpงเสริมสุขสมรรถนะของนักเรียนได7 ก็จะเปoนรูปแบบการออกกำลังกายท่ี

สามารถสpงเสริมสุขสมรรถนะของนักเรียนใน 3 จังหวัดภาคใต7ชายแดนให7มีระดับที่ดีขึ้น ทั้งยังสามารถ

พัฒนา ดัดแปลงมาใช7ในคาบเรียนพลศึกษา ที่มีเวลาจำกัดให7นักเรียนทุกคนสามารถทำการออกกำลัง

กายได7พร7อม ๆ กัน มีความสนุกสนาน และท7าทายกับทpาทางในการออกกำลังกาย ที่เหมาะสมและ

ถูกต7องตามหลักการออกกำลังกาย 

จากปKญหาและความสำคัญของสุขสมรรถนะที่ได7กลpาวมาข7างต7น จึงทำให7ผู7วิจัยคิดค7นพัฒนา

โปรแกรมการออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ซึ่งเปoนการออกกำลังกายที่ใช7แรงต7านจากน้ำหนักของ

ตนเองบวกกับแรงโน7มถpวงของโลกเปoนตัวกำหนดความหนักของการออกกำลังกาย โดยใช7การเกร็ง 

การดัน การผลัก เน7นการออกแรงกล7ามเนื้อมัดใหญp ไมpจำเปoนต7องใช7อุปกรณn สามารถนำไปใช7 

ออกกำลังกายได7ทั้งในคาบเรียน พลศึกษาหรือในชีวิตประจำวัน และเปoนการออกกำลังกายโดยใช7
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น้ำหนักที่มีความเส่ียงตpอการบาดเจ็บได7น7อย สามารถสร7างเสริมสุขสมรรถนะที่เปoนดัชนีสำคัญตpอการ

เจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน 

 

คำถามของการวิจัย  

1) โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย

ในจังหวัดปKตตานีมีผลตpอสุขสมรรถนะควรมีลักษณะอยpางไร 

2) นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานีมีสุขสมรรถนะหลังที่ใช7โปรแกรม 

การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสูงกวpากpอนการใช7โปรแกรมหรือไมp 

3) นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว

กับนักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติมีสุขสมรรถนะแตกตpางกันหรือไมp 

 

วัตถุประสงค-ของวิจัย 

1) เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

ตอนปลายในจังหวัดปKตตานี  

2) เพื่อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี  

3) เพื่อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายระหวpางนักเรียน

ท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับนักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1) นักเรียนมีสุขสมรรถนะหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสูงกวpา

กpอนใช7โปรแกรมหรือไมp 

2) นักเรียนที ่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวมีสุขสมรรถนะสูงกวpา

นักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ 

 

ประโยชน-ท่ีได1รับจากการวิจัย 

1) ได7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวที่เหมาะสม สามารถใช7ได7กับนักเรียน

ช้ันประถมศึกษาตอนปลาย เพ่ือพัฒนาสุขสมรรถนะของนักเรียน 

2) เปoนแนวทางแกpครูกลุ pมสาระการเรียนรู 7สุขศึกษาและพลศึกษาในการเสริมสร7างสุข

สมรรถนะสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย 
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3) เพื่อนําผลจากการศึกษามาใช7เปoนแนวทางในการสpงเสริมให7นักเรียนได7พัฒนาและมา 

ปรับปรุงจากสpวนท่ีบกพรpอง รวมท้ังยกระดับมาตรฐานสุขสมรรถนะของนักเรียนให7สูงข้ึน 

 

ขอบเขตของงานวิจัย 

1. ประชากร 

 ประชากรที่ใช7ในการศึกษาครั้งนี้เปoนนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายป�ท่ี 4-6 จังหวัด

จังหวัดปKตตานี อายุอยูpระหวpาง 10-12 ป� ท่ีกำลังศึกษาอยูpในป�การศึกษา 2564 จำนวน 21,590 คน 

2. กลุ?มตัวอย?าง 

 กลุpมตัวอยpางในการศึกษาครั้งนี้เปoนนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ชาย-หญิง อายุ

ระหวpาง 10-12 ป� ที่กำลังศึกษาอยูpชั ้นประถมศึกษาป�ที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 ป�การศึกษา 2564 ของ

โรงเรียนเมืองปKตตานี อำเภอเมืองปKตตานี จังหวัดปKตตานี จำนวน 46 คน  

3. ตัวแปรท่ีศึกษา 

 3.1 ตัวแปรอิสระ : โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

 3.2 ตัวแปรตาม : สุขสมรรถนะ ประกอบด7วย 1) องคnประกอบของรpางกาย 2) ความ

แข็งแรงของกล7ามเนื้อ 3) ความอดทนของกล7ามเนื้อ 4) ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ 

และ 5) ความอpอนตัว  

 

นิยามศัพท-เฉพาะ 

 โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว หมายถึง  การกำหนดการออกกำลังกายท่ี

ต7องใช7แรงต7านจากน้ำหนักของตนเองบวกกับแรงโน7มถpวงของโลกเปoนตัวกำหนดความหนักของการ

ออกกำลังกาย โดยใช7การเกร็ง การดัน การผลัก เน7นการออกแรงที่กล7ามเนื้อมัดใหญp ประกอบด7วยทpา

การฝ.กออกกำลังกายจำนวน 24 ทpา โดยแบpงทpาการฝ.กตามกลุpมของกล7ามเนื้อ ดังนี้ 1) กล7ามเน้ือ

หน7าอกจำนวน 4 ทpา 2) กล7ามเนื้อขาจำนวน 4 ทpา 3) กล7ามเนื้อหน7าท7องจำนวน 4 ทpา 4) กล7ามเน้ือ

หลังจำนวน 4 ทpา 5) กล7ามเน้ือแขนจำนวน 4 ทpา และ 6) กล7ามเน้ือก7นจำนวน 4 ทpา กำหนดการออก

กำลังกาย ท้ังหมด 8 สัปดาหn สัปดาหnละ 2 วัน คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี วันละ 50 นาที 

 สุขสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถของรpางกายในการประกอบกิจกรรมหรือการทำงาน

อยpางใดอยpางหนึ่งอยpางมีประสิทธิภาพ “สุขสมรรถนะ” ซึ่งมี 5 องคnประกอบตามกรมวิชาการได7

กำหนดไว7 คือ 

 1) องคnประกอบของรpางกาย หมายถึง สpวนประกอบตpาง ๆ ของรpางกายมนุษยn เชpน 

ไขมัน กล7ามเนื้อ กระดูก อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบสะโพก เปoนต7น โดยธรรมชาติ รpางกายของเรา

ควรมีองคnประกอบเหลpานี ้อยู pในเกณฑnที ่เหมาะสม ซึ ่งสามารถทดสอบได7 โดยเครื ่องวิเคราะหn
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องคnประกอบ มวลสารในรpางกาย (In Body 230) เพื่อวัดดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI), 

วัดมวลกล7ามเนื้อลาย (Skeletal Muscle Mass : SMM), วัดเปอรnเซ็นตnไขมันในรpางกาย (Body Fat : 

FAT), อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบสะโพก (Waist Hip Ratio :WHR) 

 2) ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล7ามเนื้อในการออกแรงยก 

ดัน ดึง บีบวัตถุที่มีแรงต7านให7วัตถุนั้นสามารถเคลื่อนที่ไปได7ตามแรงที่บังคับของกล7ามเนื้อนั้นได7สูงสุด

เพียงครั้งเดียว ซึ่งสามารถทดสอบได7โดย ดันพื้นประยุกตn 30 วินาที (30 seconds modified push-

up), วัดแรงบีบมือ (grip strength) และว่ิงเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) 

 3) ความอดทนของกล7ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล7ามเนื้อที่จะยกน้ำหนักหรือ

ทำงานอยpางตpอเนื่องภายในระยะเวลาหนึ่ง การเพิ่มความสามารถของกล7ามเนื้อไมpเพียงแคpยกน้ำหนัก 

แตpจะต7องเพิ่มเวลาที่ยกน้ำหนักนั้น ซึ ่งสามารถทดสอบได7โดย ลุก - นั ่ง 30 วินาที (Sit-Ups 30 

Seconds) และดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที (30 seconds modified push-ups) 

 4) ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ หมายถึง ความสามารถในการทำกิจกรรม 

ซ้ำ ๆ กันนาน ๆ โดยความหนักอยูpท่ีระดับปานกลาง ซ่ึงสามารถทดสอบได7 โดยยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที 

(3 minutes step up and down) 

 5) ความอpอนตัว หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเทpาที่จะทำได7ของข7อตpอหรือ

กลุpมข7อตpอ ซ่ึงสามารถทดสอบได7 โดยน่ังงอตัวไปข7างหน7า (Sit and Reach) 

 นักเรียนที่ออกกำลังกายตามปกติ หมายถึง นักเรียนที่ทำกิจกรรมพลศึกษาตามที่โรงเรียน

กำหนด ได7แกp กิจกรรมชุมนุมกีฬาและกิจกรรมการเรียนการสอนในรายวิชาพลศึกษา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

  

แนวคิดการพัฒนาโปรแกรม 

- สุขสมรรถนะสำหรับเด็ก 

- รูปแบบการออกกำลังกาย

สำหรับเด็ก 

- การพัฒนาความแข็งแรงของ

กล7ามเน้ือ 

- การออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว 

(Bodyweight Exercise) 

โปรแกรม 

การฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัว 

สุขสมรรถนะ 

1. องคnประกอบของรpางกาย 

2. ความแข็งแรงของ

กล7ามเน้ือ 

3. ความอดทนของกล7ามเน้ือ 

4. ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนและหายใจ 

5. ความอpอนตัว 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวขJอง 

การวิจัยในครั้งนี้ผู7วิจัยได7ศึกษาค7นคว7าจากหนังสือ และงานวิจัยอื่น ๆ ที่เกี่ยวข7องกับงานวิจัย เรื่อง การพัฒนา

โปรแกรมการฝ.กโดยใช7น้ำหนักตัว เพื่อสร7างเสริมสุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายใน

จังหวัดปKตตานี เพ่ือนำมาประกอบการพิจารนาเปoนแนวทางในการทำวิจัย ดังตpอไปน้ี 

1. สุขสมรรถนะ 

  1.1 ความหมายสุขสมรรถนะ 

  1.2 องคnประกอบของสุขสมรรถนะ 

  1.3 การสร7างเสริมสุขสมรรถนะ 

  1.4 การทดสอบสุขสมรรถนะ 

2. การพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกาย 

 2.1 ความหมายของโปรแกรมการฝ.ก 

 2.2 การกำหนดโปรแกรมการฝ.ก 

3. การออกกำลังกาย 

 3.1 ความหมายของการออกกำลังกาย 

  3.2 ความสำคัญของการออกกำลังกาย 

  3.3 ประเภทของการออกกำลัง 

  3.4 หลักการออกกำลังกาย 

  3.5 การออกกำลังกายเพ่ือสร7างเสริมสุขสมรรถนะสำหรับเด็ก 

  3.6 การออกกำลังกายเพ่ือสร7างเสริมสุขสมรรถนะ 

4. การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

4.1 ความหมายการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

4.2 วิธีการฝ.กการออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

4.3 ประโยชนnของการฝ.กการออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  

4.4 การสร7างโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนัก 

5. เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข7อง 

5.1 เอกสารงานวิจัยในประเทศ 

5.2 เอกสารงานวิจัยตpางประเทศ 
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1. สุขสมรรถนะ 

 1.1 ความหมายสุขสมรรถนะ 

   คำวpา“สุขสมรรถนะ” (health related fitness, HRF) คือ สมรรถภาพที ่เกี ่ยวข7องกับ

สุขภาพที่จำเปoน (ด7านรpางกาย) ผู7ที่มีสุขสมรรถนะด7านนี้ดีจะมีสุขภาพที่แข็งแรง หัวใจและปอดทำงาน

ได7อยpางมีประสิทธิภาพมีรูปรpางที่สมสpวนมีกล7ามเนื้อที่แข็งแรงและอดทน สามารถทำกิจวัตรประจำวันได7

กระฉับกระเฉง วpองไว ไมpเหนื่อยงpาย และมีแรงหรือพลังเพียงพอที่จะที่จะทำกิจกรรมยามวpางได7อีกด7วย 

(ถาวรินทร รักษnบำรุง, 2557) ทั้งนี้สุขสมรรถนะเปoนหนึ่งในสองของประเภทของสมรรถภาพทางกาย 

1) สุขสมรรถนะ หรือสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพ หรือ สมรรถภาพทางกายแบบทั่วไป 

และ 2) ทักษะสมรรถนะ หรือ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับทักษะกีฬา หรือสมรรถภาพทางกาย

จำเพาะ) ดังน้ันความหมายของสุขสมรรถนะจึงมีความหมายในทิศทางเดียวกันกับสมรรถภาพทางกาย 

โดยทฤษฎีทั่วไปได7มีผู7ให7ความหมายของคำวpาสุขสมรรถนะ ไว7หลายประเด็นแตกตpางกันไป ซึ่งขึ้นอยูp

กับวัตถุประสงคnของการใช7สุขสมรรถนะ ดังน้ี 

   ชวภรณn สุริยจันทรn (2554) ได7กลpาวไว7วpา สุขสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถของ

รpางกายที ่จะปฏิบัติกิจกรรมตpาง ๆ ในชีวิตประจำวันหรือทำงานอยpางใดอยpางหนึ ่งได7อยpางมี

ประสิทธิภาพ ติดตpอกันโดยไมpเหน่ือยเร็ว อีกท้ังยังสามารถฟ¬นตัวสูpภาวะปกติได7อยpางรวดเร็ว 

   นุชิต วารี (2551) ความหมายของคำวpาสุขสมรรถนะได7วpา ความสามารถของบุคคลในอัน

ที่จะประกอบกิจกรรมใด ๆ ได7อยpางมีประสิทธิภาพเปoนระยะติดตpอกันนาน ๆ โดยไมpแสดงอาการ

เหน็ดเหน่ือยให7ปรากฏ และสามารถฟ¬นตัวกลับสูpสภาวะปกติได7ในเวลาอันรวดเร็ว 

   Safrit (1986) กลpาวไว7วpา สุขสมรรถนะจะมีความหมายหลาย ๆ ทาง แตpโดยทั่วไปมีใช7อยูp 

2 ลักษณะ คือ 

   1) ความสามารถในการปรับตัวและการฟ¬นคืนสูpสภาพปกติหลังจากการทำงานหนัก 

   2) ความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันด7วยความกระฉับกระเฉงวpองไว โดยไมpรู7สึก

เหนื่อย มีกำลังเหลือที่จะประกอบกิจกรรมยามวpางด7วยความเพลิดเพลินและสามารถเผชิญหน7ากับ

เหตุการณnท่ีไมpได7คาดฝKน 

   Howell and et al. (1986) ได7กลpาวไว7วpา สุขสมรรถนะเปoนความสามารถของรpางกายใน

การกระทำกิจกรรมอยpางได7ผลและมีประสิทธิภาพรวมถึงความสมบูรณnของรpางกายโดยปราศจาก

โรคภัย ไข7เจ็บ ซ่ึงประกอบด7วย พัฒนาการของกล7ามเน้ือ ความวpองไว และความอดทน 
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   Kirkendall and et al. (1987) กลpาววpาสุขสมรรถนะ หมายถึง ระบบการทำงานของอวัยวะ

ในแตpละบุคคล คือ ความแข็งแรงและความอดทนของกล7ามเนื้อ ความอดทนของระบบหายใจและ

หลอดเลือด พลังกล7ามเน้ือ และความอpอนตัว 

   Mathews. (1978) กลpาวไว7วpา สุขสมรรถนะเปoนความสามารถในการปฏิบัติงานอยpาง

หนักของกล7ามเนื้อในแตpละบุคคล ซึ่งประกอบด7วย ความแข็งแรง ความอดทน ความอpอนตัวของ

กล7ามเน้ือ 

   จากความหมายท่ีกลpาวมาข7างต7นผู7วิจัยจึงให7นิยาม คำวpา สุขสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถ

ในการปฏิบัติกิจกรรมตpาง ๆ หรือการทำกิจกรรมที่มีความหนักเปoนระยะเวลาที่นาน ๆ ได7 โดยปราศจาก

ความเหนื่อยล7าหรืออpอนเพลีย และสามารถฟ¬นกลับคืนสภาวะปกติได7อยpางรวดเร็ว ซึ่งบpงบอกถึง

ประสิทธิภาพในองคnประกอบของสุขสมรรถนะ ซึ่งในงานวิจัยครั้งน้ีประกอบไปด7วย 5 องคnประกอบ 

ได7แกp 1) องคnประกอบของรpางกาย 2) ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ 3) ความอดทนของกล7ามเนื้อ 4) 

ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ 5) ความอpอนตัว  

 

 1.2 องค-ประกอบของสุขสมรรถนะ 

  ได7มีผู7ให7ความหมายขององคnประกอบของสุขสมรรถนะ ไว7หลายประเด็นดังน้ี 

  Hocqer. (1989) กลpาววpาองคnประกอบสุขสมรรถนะที ่เกี ่ยวข7องกับสุขภาพ (Health 

Related physical fitness) ประกอบด7วย 

  1) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (cardiovascular endurance) 

  2) ความอดทนและความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ (muscular strength and endurance) 

  3) ความอpอนตัว (flexibility) 

  4) สpวนประกอบของรpางกาย (body composition) 

  กรมวิชาการ (2545 ) กลpาวไว7ในเอกสารประกอบหลักสูตรการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 

2544 คูpมือการจัดการเรียนรู7กลุpมสาระสุขศึกษาและพลศึกษาวpา สุขสมรรถนะเพื่อสุขภาพ (health – 

related physical fitness) ความสามารถของระบบตpาง ๆ ในรpางกาย ประกอบด7วย ความสามารถ

ทางสรีระวิทยาด7านตpาง ๆ ที่ชpวยป¯องกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกำลังกาย

นับเปoนปKจจัยหรือตัวบpงช้ีสำคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลpานี้สามารถ

ปรับปรุงพัฒนา และคงสภาพได7 โดยการออกกำลังกายอยpางสม่ำเสมอสุขสมรรถนะ มีองคnประกอบ

ดังน้ี 

  1) องคnประกอบของรpางกาย (body composition) โดยทั่วไปรpางกายมนุษยnประกอบด7วย

กล7ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และสpวนอื่น ๆ แตpในสpวนของสุขสมรรถนะหมายถึงสัดสpวนปริมาณไขมันใน
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รpางกายกับมวลรpางกายที่ปราศไขมันโดยการวัดออกมาเปoนเปอรnเซ็นไขมัน (% Fat) ด7วยเครื่องวัดปริมาณ

ไขมันใต7ผิวหนัง (skin fold caliper) ผู7ท่ีมีสุขสมรรถนะดีก็จะมีเปอรnเซ็นไขมันต่ำ 

  2) ความอดทนระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (cardiorespiratory endurance) 

หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการ

ลำเลียงออกซิเจนไปยังเซลลnกล7ามเนื้อ ทำให7รpางกายสามารถยืนหยัดที่จะทำงานหรือออกกําลงกายท่ี

ใช7กล7ามเน้ือมัดใหญpเปoนระยะเวลายาวนานได7 

  3) ความอpอนตัวหรือความยืดหยุpน (flexibility) หมายถึง ชpวงของการ เคลื่อนไหวสูงสุด

เทpาท่ีจะทำได7ของข7อตpอหรือกลุpมข7อตpอ 

  4) ความอดทนของกล7ามเนื ้อ (muscular endurance) หมายถึง ความสามารถของ

กล7ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุpมกล7ามเนื้อในการหดตัวซ้ำ ๆ เพื่อต7านแรงหรือความสามารถในการคง

สภาพการหดตัวเพียงคร้ังเดียวเปoนระยะเวลานานได7 

  5) ความแข็งแรงของกล7ามเนื ้อ (muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ี

กล7ามเน้ือมัดใดมัดหน่ึงหรือกลุpมกล7ามเน้ือสามารถออกแรงต7านทานใดในชpวงการหดตัว 1 คร้ัง 

  สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและเต7นรำ แหpงสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) 

(Safrit,1990:341) กลpาววpาองคnประกอบท่ีสำคัญของสุขสมรรถนะเพ่ือการมีสุขภาพดี ประกอบด7วย 

  1) ความอดทนของระบบหลอดเลือดและหัวใจ 

  2) สpวนประกอบของรpางกาย 

  3) ความอpอนตัว 

  4) ความอดทนและความแข็งแรงของกล7ามเน้ือและความอดทน 

  กรรวี บุญชัย (2555) ได7กลpาวถึงองคnประกอบของสุขสมรรถนะเพื่อสุขภาพ และความ

เปoนอยูpท่ีดีของบุคคลประกอบด7วย 

  1) ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อหมายถึงความแข็งแรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวหนึ่งคร้ัง 

ของกล7ามเนื้อเครื่องมือที่ใช7วัดวามแข็งแรงของกล7ามเนื้อได7แกpการทดสอบด7วยการใช7อุปกรณnยก

น้ำหนักโดยพิจารณาจากน้ำหนักสูงสุดท่ีสามารถยกได7 1 คร้ัง ตัวอยpางเชpน ทpา Bench Press เปoนต7น 

  2) ความอดทนของกล7ามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกล7ามเน้ือท่ีจะทำงานซ่ึงมีความ

หนักพอประมาณได7ติดตpอกันเปoนเวลานานการวัดความอดทนของกล7ามเนื้อท่ีนิยมใช7ได7แกp ลุก-นั่ง งอ

แขนห7อยตัว ดึงข7อ ดันพ้ืนเขpาแตะพ้ืน ยุบข7อบนราวคูp กระโดดยpอตัว (half squat jump) 

  3) ความอpอนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของชpวงข7อตpอตpาง ๆ วัดเปoน

องศา ซึ่งเปoนความสามารถในการยืดของเนื้อเยื่อเอ็น และกล7ามเนื้อ ความอpอนตัวของกล7ามเนื้อมี

ความสำคัญตpอสุขสมรรถนะเปoนอยpางมาก ถ7ามีความอpอนตัวไมpเพียงพอการออกกำลังกายอาจจะเกิด

อันตรายได7 หรือถ7าอบอุpนรpางกายไมpเพียงพออาจจะไปลดชpวงของการเคลื่อนไหวของข7อตpอได7 การมี
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ความอpอนตัว หรือยืดหยุpนจะทำให7การเคลื่อนไหวนั้นมีความงดงาม และโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือ

ได7รับบาดเจ็บจะน7อยลงการวัดความอpอนตัวท่ีนิยมกันมากคือ การน่ังงอตัวไปข7างหน7า (sit and reach) 

  4) ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน

โลหิต และระบบหายใจ ซึ่งยังเปoนผลให7รpางกายสามารถปฏิบัติงานติดตpอกันเปoนเวลานาน ๆ การวัดท่ี

นิยมคือ การวิ่งระยะไกล เชpน 800 เมตร (สำหรับนักเรียนหญิง) วิ่ง 1,000 เมตร (สำหรับนักเรียน

ชาย) การว่ิงระยะทาง 1-1.5 ไมลnหรือว่ิง 9-12 นาที 

  5) สpวนประกอบของรpางกายการวัดสpวนประกอบของรpางกายมีวัตถุประสงคnเพื่อวัด

เปอรnเซ็นตnไขมัน (%Fat) การวัดต7องใช7เครื่องมือนักเรียนที่มีรูปรpางอ7วนจะมี (%Fat) มากกวpานักเรียน

ที่ออกกำลังกายเปoนประจำการวัดนั้นสpวนมากวัดบริเวณกล7ามเนื้อ Triceps, Abdomen, Subscapular, 

Thigh, Chest เปoนต7น 

  จากองคnประกอบสุขสมรรถนะ (Health Related physical fitness) ที่กลpาวมาข7างต7น 

ผู7วิจัยได7ยึดองคnประกอบของกรมวิชาการ ทั้งนี้เนื่องจากในการทำวิจัยครั้งน้ีมีความสอดคล7องกับผล

การใช7โปรแกรมการฝ.กโดยใช7น้ำหนักตัว ซ่ึงมีองคnประกอบดังน้ี 

  1) องคnประกอบของรpางกาย (body composition) 

  2) ความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ (muscular strength) 

  3) ความอดทนของกล7ามเน้ือ (muscular endurance) 

  4) ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ (cardiorespiratory endurance)  

  5) ความอpอนตัว (flexibility) 

 

 1.3 การสร1างเสริมสุขสมรรถนะ 

  การเสริมสร7างสุขสมรรถนะ เปoนการปรับปรุงสภาวะของรpางกายให7ระบบตpาง ๆ ของรpางกาย

ทำงานได7อยpางเต็มประสิทธิภาพ และมีการประสานงานกันของระบบตpาง ๆ ของรpางกายได7เปoนอยpาง

ดี  การออกกำลังกายเปoนแนวทางที่สำคัญในการสร7างเสริมสุขสมรรถนะ เนื่องจากการออกกำลังกาย

ทำให7รpางกายเคลื่อนที่เคลื่อนไหวในทุก ๆ สpวน สpงผลให7รูปรpางดีขึ้น ชะลอความเสื่อมของอวัยวะ ชpวย

ฟ¬นฟูผู7ป±วยในบางอาการ ระบบขับถpายดีขึ้น นอนหลับได7ดีขึ้น ปอดและหลอดเลือดทำหน7าที่ได7ดีข้ึน 

ระบบการทำงานของรpางกายโดยรวมทำงานดีขึ้นนั้นหมายถึง การมีสุขสมรรถนะที่ดีขึ้น ซึ่งหลักการฝ.ก

เพ่ือเสริมสร7างสุขสมรรถนะ (principle of training) ประกอบด7วย 

  1.3.1 หลักการฝ.กด7วยความหนักเกิน (overload principle)  

    เปoนหลักที่วpาด7วยการฝ.กด7วยการเพิ่มความหนักของการฝ.กมากขึ้นกวpาความหนัก

เดิมที่รpางกายเคยทำได7 ซึ ่งเปoนเทคนิคการฝ.กที่ถูกพัฒนาขึ้นภายหลังสงครามโลก ครั้งที ่ 2 โดย 

Williams, Richard S. (1998) โดยอาศัยหลักที่วpาระบบตpาง ๆ ของรpางกายจะต7องได7รับความตึงเครียด
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จากการฝ.กซ7อม เชpน การที่จะเพิ่มความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ กล7ามเนื้อจะต7องได7รับการฝ.กจาก

น้ำหนักที่มากกวpาปกติ การเพิ่มความอดทนของกล7ามเนื้อจะสามารถทำได7โดยการเพิ่มระยะเวลาของ

การฝ.กให7นานขึ้น การเพิ่มความอpอนตัวก็ทำได7โดยการยืดกล7ามเนื้อให7ได7มากขึ้นหรือยืดกล7ามเนื้อให7

นานข้ึนกวpาปกติท่ีเคยทำ (Powers, Dodd and Noland, 2006) 

    การฝ.กด7วยความหนักเกินกวpาปกติจะทำให7รpางกายเกิดความเมื่อยล7า (Fatigue) 

ระดับความสามารถจะลดต่ำลงกวpาปกติเมื่อการฝ.กซ7อมจบลงระดับความสามารถจะมีการฟ¬นสภาพ

(recovery) หลังจากนั้นระดับของสมรรถภาพของรpางกายจะเพิ่มสูงกวpาระดับเริ่มต7น ซึ่งเปoนผลจาก

การปรับชดเชยมากขึ้นกวpาปกติ (การปรับชดเชยมากกวpาปกติ เปoนกระบวนการที่เกิดขึ้นกับรpางกาย

ภายหลังจากรpางกายได7รับการกระตุ7นที่เหมาะสม) โดยการที่รpางกายมีการปรับชดเชยขึ้นมากกวpาปกติ

นั้นมาจากระดับความหนัก (intensity) ของการฝ.กซ7อมที่นำมาใช7ในการกระตุ7นจะเปoนตัวกำหนด

ระดับในการตอบสนองของรpางกาย  

    ปKจจัยท่ีเก่ียวข7องกับการฝ.กแบบน้ำหนักเกิน ประกอบไปด7วย volume หรือ จำนวน

การฝ.ก, intensity คือ ความหนักในการฝ.ก, frequency คือ ความบpอยในการฝ.ก และ Time คือ 

เวลาในการฝ.ก (American College of Sports Medicine, 2014) ดังรายละเอียดคือ  

      1) volume คือ จำนวนคร้ังของการยก 

      2) intensity คือ ความหนักของงาน คำนวณจาก 1 RM 

      3) frequency  คือ ความบpอยของการฝ.กเปoน คร้ัง / สัปดาหn 

      4) recovery คือ การพักในแตpละ set 

      5) duration คือ ระยะเวลาในการฝ.กแตpละคร้ัง 

  1.3.2 หลักของการฝ.กแบบเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) 

    เปoนหลักการที่เกี่ยวกับการประกอบกิจกรรมที่จะมีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุ7นหรือ

ชนิดของกิจกรรมตามความต7องการที่จะพัฒนาสpวนตpาง ๆ ของรpางกายโดยอาศัยหลักการที่วpารpางกาย

ของเราจะมีการเปลี่ยนแปลงไปตามรูปแบบของการฝ.กซึ่งการเปลี่ยนแปลงนี้จะเกิดขึ้นกับกล7ามเน้ือ 

และระบบทุกระบบภายในรpางกาย ยกตัวอยpาง เชpน ถ7าฝ.กยกน้ำหนักในทpา Biceps Curl (ต7นแขน

ด7านหน7า) ก็จะทำให7กล7ามเนื้อ Biceps แข็งแรงขึ้น แตpกล7ามเนื้อหน7าท7องจะไมpมีการพัฒนาความ

แข็งแรงตามไปด7วย ถ7าฝ.กว่ิงในท่ีสูงกวpาระดับน้ำทะเล รpางกายก็จะปรับตัวให7สามารถออกกำลังกายใน

ที่บรรยากาศเบาบางได7ดี สำหรับนักกีฬาการฝ.กกีฬาประเภทตpาง ๆ จำเปoนต7องฝ.กนักกีฬาให7ได7ตาม

ลักษณะกีฬานั้น เชpน นักกรีฑาประเภท ทุpม พุpง ขว7าง จำเปoนจะต7องฝ.กให7กล7ามเนื้อใหญp และมีความ

แข็งแรงมากกวpานักว่ิงระยะทางไกล 
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  1.3.3 หลักความก7าวหน7าของการฝ.ก (principle of progression) 

    หลักความก7าวหน7าของการฝ.ก คือ หลักการฝ.กที่คำนึงถึงความก7าวหน7าของความหนัก

ในการฝ.กซ7อมที่ต7องมีความตpอเนื่องและเพิ่มขึ้น เปoนลักษณะการฝ.กซ7อมแบบระยะยาว ถ7าต7องการให7

สมรรถภาพมีการปรับปรุงขึ้นอยpางตpอเนื่อง จำนวนในการฝ.กซ7อมจะสัมพันธnกับพัฒนาการทางด7าน

ความสามารถและจะคูpขนานกันตลอด ถ7าความหนักของการฝ.กซ7อมคงไว7ที่ระดับเดียว อัตราการ

พัฒนาจะลดลงและสมรรถภาพจะเพิ่มขึ้นเพียงชpวงระยะเวลาหนึ่งแล7วจะเริ่ม สิ่งสำคัญของการเพ่ิม

ความหนัก 

    ความก7าวหน7าในการฝ.กความแข็งแรงด7วยการเพิ่มน้ำหนักอยpางคpอยเปoนคpอยไปน้ัน

เรียกวpา หลักการเพิ่มแรงต7านแบบก7าวหน7า (progressive resistance exercise (PRE) (Hoeger, W. 

K., & Hoeger, W. S. ,2002) การเพิ่มความหนักของงานนั้นจะต7องไมpเพิ่มมากจนเกินไป ซึ่งอาจกpอให7เกิด

อาการบาดเจ็บหรือล7าเร้ือรัง และต7องไมpน7อยเกินไปจนไมpสามารถพัฒนาสุขสมรรถนะได7ตามท่ีต7องการ 

    ความเหมาะสมในการเพิ่มความหนักของงานด7วยอัตราความก7าวหน7าอยpางปลอดภัย

น้ันข้ึนอยูpกับสมรรถภาพของนักกีฬาแตpละคนท้ังน้ีไมpมีกฎเกณฑnท่ีแนpชัดซ่ึงอาจจะใช7วิธี ร7อยละ 10 คือ 

ความหนัก (เข7มข7น) และความนานของการฝ.ก อยpางไรก็ดีจะต7องไมpเพิ่มขึ้นมากกวpาร7อยละ 10 ตpอ

สัปดาหn เชpน นักวิ่งที่เคยฝ.กวิ่งเปoนเวลา 20 นาทีตpอวัน จะสามารถเพิ่มเวลาให7นานออกไปเปoน 22 

นาทีตpอวันในสัปดาหnตpอไป และที่สำคัญเมื่อฝ.กจนได7สุขสมรรถนะที่ต7องการแล7วก็ไมpจำเปoนต7องเพ่ิม

ความเข7มข7นและความนานของการฝ.กอีกตpอไป แตpควรที่จะฝ.กเพื่อที่จะรักษาสมรรถภาพที่ต7องการ

เอาไว7 (Powers, Dodd, & Noland, 2006) 

  1.3.4 หลักความหลากหลายของการฝ.ก (principle of variety) 

    การฝ.กเพื่อพัฒนาสมรรถภาพในระดับสูง  การฝ.กดังกลpาวจะสร7างความเบื่อหนpายใน

การฝ.กและอาจทำให7เกิดการท7อ  ดังนั้นการสร7างแบบฝ.กควรมีรูปแบบการฝ.กที่หลากหลาย เพื่อให7

เกิดความท7าทายและกระตือรือร7นในการฝ.ก  

  1.3.5 หลักความเหมาะสมกับแตpละบุคคล (principle of individualization) 

    เนื่องจากแตpละคนจะมีพื้นฐานและศักยภาพที่แตกตpางกัน ดังนั้นการฝ.กอยpางหน่ึง

อาจจะได7ผลดีกับคนหนึ่งแตpอาจจะไมpเหมาะสมในอีกคน  จึงจำเปoนจะต7องปรับวิธีการตpาง ๆ ให7

เหมาะสมในแตpละคน (Magill, 2001) ดังนั้นเมื่อมีการกำหนดเป¯าหมายของการฝ.กได7แล7ว จะต7องมี

การประเมินสมรรถภาพเปoนรายคน เพ่ือกำหนดวิธีการฝ.กท่ีเหมาะสมกับแตpละบุคคล  

 

 1.4 การทดสอบสุขสมรรถนะ 

  การทดสอบสุขสมรรถนะ (physical fitness test) เปoนการวัดระดับความสามารถของ

รpางกายหรือสpวนตpางของรpางกายที่ต7องการวัดเพื่อประเมินระดับความสามารถวpาดีมากน7อยเพียงใด 
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โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ ความทนทานของกล7ามเนื้อ ความเร็ว พลังกล7ามเนื้อ ความ

อpอนตัว ความคลpองแคลpววpองไว และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต (สนอง แย7มดี, 2553) ซ่ึง

มีความสำคัญ ดังน้ี 

  1) ทำให7ทราบระดับสุขสมรรถนะในการนำไปปรับปรุงพัฒนาสุขสมรรถนะให7ดีข้ึน 

  2) สามารถแบpงกลุpมในการจัดการเรียนการสอน การคัดเลือกตัวนักกีฬา การเตรียมการ

ฝ.กซ7อมนักกีฬา 

  3) ลดความเสี่ยงตpอการบาดเจ็บ การเจ็บป±วย จากการฝ.กปฏิบัติ การฝ.กซ7อมกีฬา และการ

เรียนการสอนรายวิชาปฏิบัติการตpาง ๆ เชpน วิชากีฬา วิชาการฝ.กด7วยแรงต7าน เปoนต7น 

  4) ทำนายความสามารถของนักกีฬา นักเรียน นักศึกษา ท่ีจะประสบความสำเร็จในการเรียน 

การฝ.กซ7อมหรือการแขpงขัน 

  5) นำผลการทดสอบไปจัดโปรแกรมการฝ.กซ7อมกีฬา การออกกำลังกาย การจัดการเรียน

การสอนให7เหมาะสม (มหาวิทยาลัยการกีฬาแหpงชาติ กระทรวงการทpองเท่ียวและกีฬา, 2562) 

  นอกจากนั้น หากทำการทดสอบสุขสมรรถนะกpอนการเลpนกีฬา หรือออกกำลังกายยัง

สามารถนำข7อมูลการทดสอบมาใช7ประโยชนnได7 ดังน้ี (สุพิตร สมาหิโต, 2541) 

  1) เพ่ือให7ทราบข7อมูลสุขสมรรถนะของแตpละบุคคล 

  2) เพ่ือนำข7อมูลไปจัดโปรแกรมการออกกำลังกายท่ีถูกต7องและเหมาะสม 

  3) เพ่ือให7ข7อเสนอแนะความรู7ท่ีเปoนประโยชนnแกpผู7ทดสอบนำไปปฏิบัติ 

  4) เพ่ือหาวิธีการปรับปรุงข7อบกพรpองของสุขสมรรถนะ 

  5) เพ่ือสpงเสริมการออกกำลังกายให7เกิดการพัฒนาสุขสมรรถนะได7อยpางสูงสุด 

  6) เพ่ือเปoนแรงกระตุ7นและจูงใจให7กับผู7ทดสอบไปพัฒนาสุขสมรรถนะให7ดีย่ิงข้ึน  

  ดังนั้นการทดสอบสุขสมรรถนะ จึงเปoนการวัดระดับความสามารถของสุขสมรรถนะวpาอยูpใน

ระดับใด สุขสมรรถนะทำงานอยpางมีประสิทธิภาพหรือไมp และรวมไปถึงความสมบูรณnของรpางกาย 

สามารถทำให7ผู 7สอนหรือผู 7ฝ .กสอนกีฬาทราบวpาผู 7เร ียนหรือนักกีฬามีภาวะทางด7านรpางกาย

เปลี่ยนแปลงในทิศทางใดและสามารถนำข7อมูลของผู7เรียนมาปรับปรุงแก7ไขข7อบกพรpองแบบรายกลุpม

และแบบรายบุคคลได7และสามารถพัฒนาสpงเสริมทางการกีฬาหรือสpงเสริมการออกกำลังกายรวมท้ัง

การพัฒนาทักษะในการดำเนินชีวิตประจำวันให7มีความสุขและความสมดุลกันตลอดจนนำมาแก7ไขและ

ปรับปรุงเทคนิควิธีการฝ.กซ7อมกีฬาและการเรียนการสอนของครูพลศึกษาให7มีประสิทธิภาพดีย่ิงข้ึน  
 

ประโยชน-ของการทดสอบสุขสมรรถนะ 

การทดสอบสุขสมรรถนะ ทำให7ทราบวpาสุขสมรรถนะอยูpในระดับใด เพื่อจะได7ทราบ

ถึงความสามารถของรpางกายในแตpละด7าน สามารถเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายให7เหมาะสมกับ
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สภาพรpางกาย ทำให7การพัฒนาสุขสมรรถนะมีประสิทธิภาพสูงสุด สามารถนำไปใช7ในการตรวจสอบ

ความสามารถทางรpางกายของตนเองวpาความสมบูรณnแข็งแรงของรpางกายความสามารถทางกลไกการ

เคลื่อนไหว และการทำงานของระบบตpาง ๆ ของรpางกายอยูpในระดับใด ซึ่งจะเปoนแนวทางที่จะ

นำไปใช7ในการปรับปรุงแก7ไขและสร7างเสริมความสมบูรณnแข็งแรงให7กับรpางกาย สpงผลให7บุคคล

สามารถดำรงชีวิตและประกอบภารกิจในชีวิตประจำวันได7เปoนอยpางดีและมีประสิทธิภาพตpอไป 

(มหาวิทยาลัยการกีฬาแหpงชาติ กระทรวงการทpองเท่ียวและกีฬา, 2562)  

แบบทดสอบสุขสมรรถนะ 

แบบทดสอบสุขสมรรถนะเปoนการประเมินประสิทธิภาพของการทำงานของรpางกาย   

โดยมีวิธีการประเมินตามองคnประกอบของรpางกาย เชpน แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับสุขภาพ 

หรือสุขสมรรถนะ โดยทั่วไปแบบทดสอบสุขสมรรถนะแบpงเปoน 2 ประเภท คือ 1) แบบทดสอบสุข

สมรรถนะมาตรฐาน และ 2) แบบทดสอบสุขสมรรถนะเปoนรายการ นิยมทดสอบในนักกีฬาหรือใน

สภาพพ้ืนท่ีไมpสามารถทดสอบสุขสมรรถนะมาตรฐานได7  ตัวอยpางแบบทดสอบมาตรฐาน เชpน   

แบบทดสอบสุขสมรรถนะมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (International 

Committee for the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT,1998) ได7ใช7ในการ ทดสอบ 

สุขสมรรถนะของเยาวชน และประชาชนของประเทศตpาง ๆ ทั้งชายและหญิงที่มี อายุระหวpาง 6 – 32 

ป�ประกอบด7วยรายการทดสอบ 

     1) ว่ิงเร็ว 50 เมตร (50 meters sprint) เพ่ือทดสอบความเร็ว 

   2) ยืนกระโดดไกล (standing broad jump) เพ่ือทดสอบพลังของกล7ามเน้ือ 

   3) แรงบีบมือ (grip strength) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ 

     4) ลุก – น่ัง 30 วินาที (30 seconds sit up) เพ่ือทดสอบความอดทนของกล7ามเน้ือ 

     5) ดึงข7อ (pull up) เพ่ือทดสอบความอดทนของกล7ามเน้ือ  

     6) ว่ิงเก็บของ (shuttle run) เพ่ือทดสอบความคลpองแคลpววpองไว 

     7) น่ังงอตัว (trunk forward flexion) เพ่ือวัดความอpอนตัว 

     8) ว่ิงระยะไกล (distance run) เพ่ือทดสอบความอดทนท่ัวไป 

แบบทดสอบสุขสมรรถนะของเยาวชนของ AAHPER (AAHPER Youth Fitness Test) 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษาและนันทนาการของสหรัฐอเมริกา (The American Association For Health 

Physical Education And Recreation) ได7ทำการทดสอบสุขสมรรถนะเยาวชน ขึ ้นในป� ค.ศ. 1957 

ระหวpางชั้นประถมศึกษาป�ที่ 5 ถึงชั้นมัธยมศึกษาป�ท่ี 6 จำนวน 8,500 คน ได7รับ ความสำเร็จเปoน

อยpางดี เพราะทำให7เยาวชนอเมริกันท้ังชายและหญิงพากันต่ืนตัวในเร่ืองสุขภาพ และสุขสมรรถนะ ทำ

ให7เขาทราบความบกพรpองของสุขภาพของตน และได7หันมาสนใจ ปรับปรุงสุขภาพและสุขสมรรถนะ

ของตนให7ดีย่ิงข้ึน แบบทดสอบประกอบด7วยข7อทดสอบ 7 รายการ ดังน้ี 
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   1) ดึงข7อ (pull–up) สำหรับนักเรียนชายและงอแขนห7อยตัว (flexed arm hang) 

สำหรับนักเรียนหญิง  

   2) ลุก – น่ัง (sit up)  

   3) ว่ิงเก็บของ 40 หลา (40 yards shuttle run)  

   4) ยืนกระโดดไกล (standing broad jump)  

   5) ว่ิง 50 หลา (50 yards dash)  

   6) ขว7างลูกซอฟทnบอล (softball throw for distance) 

   7) ว่ิง เดิน 600 หลา (600 yards walk / run) 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลpนแหpงประเทศญี่ปุ±น 

(JASA : Japan Amateur Sport Association) เปoนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกที่ประเทศญี่ปุ±น

นำมาใช7เปoนแรงกระตุ7นในการพัฒนาคุณภาพของประชาชนทุกระดับ ประกอบด7วยข7อทดสอบ 5 

รายการ ดังน้ี 

 1) ยืนกระโดดไกล (standing broad jump)  

2) ลุก – น่ัง 30 วินาที (30 seconds sit up) 

3) ดันพ้ืน (push up) 

4) ว่ิงกลับตัว (timed shuttle run) 

5) ว่ิง 5 นาที (5 minutes distance run)  

  หมายเหตุ รายการที่ 5 การวิ่ง 5 นาที จะไมpทดสอบก็ได7แตpรายการอื่น ๆ ต7องทำ

การทดสอบ 

  แบบทดสอบสุขสมรรถนะเพ่ือสุขภาพ (Health Related physical fitness Test) 

ประกอบด7วยข7อทดสอบ 5 รายการ ซ่ึงครอบคลุมองคnประกอบท้ังหมดท่ีกลpาวมา โดยมีรายละเอียด

แตpละรายการ ดังน้ี 

   1) สัดสpวนของรpางกาย (ผลรวมของ triceps และ calf skin folds) หรือการหาดัชนี

มวลกาย (body mass index) เพ่ือวัดปริมาณไขมันในรpางกาย 

   2) การน่ังงอตัวไปข7างหน7า (sit and reach) เพ่ือวัดความอpอนตัว 

   3) การลุก – นั ่ง (modified sit – up) เพื ่อว ัดความแข็งแรงความอดทนของ

กล7ามเน้ือหน7าทอง 

   4) การดึงข7อ (pull – up) เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล7ามเนื้อแขน

และไหลp 
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   5) เดิน/วิ่ง 1 ไมลn (one mile walk/run) เพื่อวัดความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหิต และระบบหายใจ 

    จากการศึกษาทฤษฎีที่เกี่ยวข7องกับแบบทดสอบสุขสมรรถนะ ในการวิจัยครั้งนี้ได7

พ ัฒนาแบบทดสอบจากแบบทดสอบสุขสมรรถนะมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ 

(International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) 

และแบบทดสอบและเกณฑnมาตรฐานสุขสมรรถนะของนักเรียน ระดับประถมศึกษา (อายุ 7 - 12 ป�) 

ของสำนักวิทยาศาสตรnการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทpองเท่ียวและกีฬา (2562) ดังน้ี 

   1. แบบทดสอบสุขสมรรถนะมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ (International 

Committee for the Standardization of Physical Fitness Test หร ือ ICSPFT) จำนวน 4 รายการ 

ประกอบด7วย 

    1) แรงบีบมือ (grip strength) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ 

    2) น่ังงอตัว (trunk forward flexion) เพ่ือวัดความอpอนตัว 

    3) ลุก – น่ัง 30 วินาที (30 seconds sit up) เพ่ือทดสอบความอดทนของกล7ามเน้ือ 

    4) ว่ิงเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) เพ่ือทดสอบความเร็ว 

   2. แบบทดสอบและเกณฑnมาตรฐานสุขสมรรถนะของนักเรียน ระดับประถมศึกษา 

(อายุ 7 - 12 ป�) ของสำนักวิทยาศาสตรnการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทpองเที่ยวและกีฬา 

จำนวน 3 รายการ ประกอบด7วย 

    1) องคnประกอบของรpางกาย เพื่อนำไปประเมินสัดสpวนของรpางกายในสpวนของ

ดัชนีมวลกาย (body mass index: BMI) มวลของกล7ามเน้ือ และเปอรnเซ็นตnไขมัน 

    2) ดันพื้นประยุกตn 30 วินาที (30 seconds modified push ups) เพื่อตรวจ

ประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล7ามเน้ือแขนและกล7ามเน้ือสpวนบนของรpางกาย 

    3) ย ืนยกเข pาข ึ ้นลง 3 นาที (3 minutes step up and down) เพื ่อตรวจ

ประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เพ่ือให7รpางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี 
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2. การพัฒนาโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกาย 

 2.1 ความหมายของโปรแกรมการฝ~ก 

  โปรแกรมการออกกำลังกายมีหลายรูปแบบ แตpละรูปแบบมีหลักการพัฒนาในลักษณะตpาง

กับ FITT เชpน หลักเกณฑnสำคัญของการพัฒนาโปรแกรม ซ่ึงมีองคnประกอบท่ีสำคัญ (Giam and Teh, 

อ7างถึงใน กรกานตn ป̄อมบุญมี, 2538) ดังน้ี  

  2.1.1 ความถ่ีของการออกกำลังกาย (frequency of exercise=F) เปoนการกำหนดจำนวน

คร้ัง ในการออกกำลังกายตpอวันหรือสัปดาหn ดังเชpน โปรแกรมการออกกำลังกายเพ่ือความทนทานของ

ปอดและหัวใจ ควรฝ.กออกกำลังกายประมาณ 3-5 ครั้งตpอสัปดาหn (Johnson, 1985:139) จะต7องทำ

อยpางสม่ำเสมอตpอเนื่องกัน เว7นหpางไมpมากเกินกวpา 2 วัน ชpวงวันที่ออกกำลังกายได7เหมาะสม คือ วัน

จันทรn พุธ ศุกรn หรือ วันอังคาร พฤหัสบดี และอาทิตยn (กนกรส, 2530) สpวนโปรแกรมการออกกำลัง

กายเพื่อความยืดหยุpนของกล7ามเนื้อและข7อตpาง ๆ หรือความแข็งแรงและความทนทานของกล7ามเน้ือ 

อาจฝ.กออกกำลังกายประมาณ  2-3 คร้ังตpอวัน (Johnson, 1985) 

  2.1.2 ความหนักเบาในการออกกำลังกาย (intensity of exercise=I) เปoนการกำหนดขีด

ความสามารถในการออกกำลังกายสำหรับผู7สูงอายุควรมีความหนักเบาของการออกกำลังกายอยpางพอเหมาะ

ประมาณร7อยละ 40-80 ของอัตราการเต7นของหัวใจสูงสุด (Johnson, 1985) ชูศักด์ิ เวชแพศยn 

(2538: 219) ได7กลpาวไว7วpา ในผู7สูงอายุที่มีสมรรถภาพเร่ิมต7นน7อยมาก แม7ให7ออกกำลังกายที่มีความ

หนักเบาเพียง ร7อยละ 40-50 ของอัตราการเต7นของชีพจรสูงสุดก็จะทำให7สุขสมรรถนะเพิ่มขึ้นได7มาก 

เชpนเดียวกับ เกียมและเทค (Giam and Teh, 1988) กลpาววpา ความหนักเบาของการออกกำลังกาย

ร7อยละ 40 ของอัตราเต7นของชีพจรสูงสุดก็สามารถเกิดการพัฒนาสุขสมรรถนะ (Schwartz and 

Buchner, 1999) ยังได7กลpาววpา การฝ.กด7วยระดับความหนักเบาของการออกกำลังกายอยpางน7อยร7อยละ 

50 และใช7เวลา 20-30 นาที ก็สามารถเสริมสร7างความอดทนในการออกกำลังกายได7 

    ความหนักเบาของการออกกำลังกายที่พอเหมาะสำหรับผู7สูงอายุ คือ ร7อยละ 50-70 ของ

อัตราการเต7นของชีพจรสูงสุดใช7เวลานาน 15-20 นาที จะมีผลตpอสุขภาพปอด 39 และหัวใจในการ

คำนวณความหนักเบาของการออกกำลังกายนั้น สามารถคำนวณได7จากขีด ความสามารถของการใช7

ออกซิเจนสูงสุด (maximum oxygen uptake-vo2 max) แตpคpานี้ไมpสามารถกระทำได7ในขณะออก

กำลังกาย และโดยที่คpาอัตราการเต7นของหัวใจมีความสัมพันธnโดยตรงกับคpาการใช7ออกซิเจน จึงได7ใช7อัตรา

การเต7นของหัวใจเปoนเกณฑnชี้บอกความหนักเบาของการออกกำลังกายแทนแตpนิยมนับจำนวนการเต7นของ

ชีพจรที ่ข7อมือ (radial artery) หรือที ่คอ (carotid artery) แทน (วิรุฬหn เหลpาภัทรเกษม, 2537) การ

คำนวณความหนักเบาของการออกกำลังกายในลักษณะของการเต7นของหัวใจสูงสุดหรือชีพจรสูงสุดจะ

คำนวณได7ดังนี้ สูตรชีพจรสูงสุด = 220 –อายุ 60-70% ของชีพจรสูงสุด = 60 หรือ 70 (220-อายุ) 100 

ตัวอยpาง นาย ก อายุ 60 ป� ร7อยละ 60-70 ของชีพจรสูงสุดจะมีคpาดังน้ี 60% ของชีพจรสูงสุด = 60 
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(220 – 60) 100 = 96 ครั ้ง/นาที, 70% ของชีพจรสูงสุด = 70 (220 –60) 100 = 112 ครั ้ง/นาที 

คpาที ่คำนวณได7อาจต่ำกวpาความเปoนจริง จึงให7บวกเพิ ่มอีกร7อยละ 15 ของชีพจรที ่คำนวณได7 

(Sullivan, 1987 อ7างถึงใน วิรุฬหn เหลpาภัทรเกษม, 2537: 21-22) 

    ในกรณีออกกำลังกายด7วยความหนักเบาอยpางสม่ำเสมอติดตpอกัน อัตราชีพจรท่ี

เหมาะสำหรับการออกกำลังกาย คือ 170 ตัวอยpางคนท่ีมีอายุ 60 ป� สามารถออกกำลังกายได7ถึงชีพจร

เทpากับ 110 ครั้งตpอนาที ชีพจรสูงสุดของผู7สูงอายุขณะออกกำลังกายไมpควรเกิน 120 ครั้งตpอนาที 

(อุษาพร, 2533)  

  2.1.3 ระยะเวลาในการออกกำลังกาย (time or duration of exercise = T) เปoนชpวงเวลา

ในการออกกำลังกาย ในแตpละประเภทของการออกกำลังกายแตpละครั้ง โดยทั่วไปควรอยูpระหวpาง 15-

60 นาที มีความตpอเนื่องอยpางเพียงพอ ในกรณีออกกำลังกายเพื่อความยืดหยุpนของกล7ามเนื้อ และข7อ

ตpาง ๆ อาจใช7เวลาน7อยกวpานี้ สpวนการออกกำลังกายเพื่อความทนทานของปอดและหัวใจ ควรใช7เวลา

อยpางน7อย 30 นาที (Johnson, 1985)  

    ระยะเวลาที่ใช7ในการออกกำลังกาย อาจมีการปรับเพิ่มขึ้นได7ในผู7สูงอายุที่ออกกำลัง

กายขนาดเบาแตpควรได7รับการตรวจรpางกายหรือค7นหาความผิดปกติอยpางใกล7ชิดด7วย ระยะเวลาการ

ออกกำลังกายจะประกอบด7วย 3 ระยะ คือ  

    1) ระยะอบอุpนรpางกาย (warm-up phase) เปoนชpวงเวลาสำหรับการเตรียมความ

พร7อมของรpางกายกpอนออกกำลังกายจริง ๆ หรือเต็มที่จะชpวยทำให7ประสิทธิภาพเมื่อออกกำลังกาย

จริง ๆ สูงขึ้นคือ การประสานงานระหวpางกล7ามเนื้อหดตัวดีขึ้น การเคลื่อนไหวข7อตpาง ๆ ได7คลpองแคลpว 

เพิ่มอุณหภูมิในกล7ามเนื้อ ทำให7กล7ามเนื้อหดตัวได7ประสิทธิภาพสูงสุด ปริมาณการหายใจและการ

ไหลเวียนโลหิตกลับเข7าสูpสภาพปกติ ระยะนี้ใช7เวลาประมาณ 5-10 นาที (Giam and Teh, 1988) ใน

การอบอุpนรpางกายจำเปoนต7องคำนึงถึงอุณหภูมิของสภาพแวดล7อมด7วย ถ7าสภาพอากาศร7อนอาจใช7

เวลาน7อย แตpถ7าอากาศหนาวจำเปoนต7องใช7เวลามากขึ้น (พิชิต ภูมิจันทรn และคณะ, 2533) ลักษณะ

การออกกำลังกายที่ใช7อบอุpนรpางกาย เชpน การเดินช7า ๆ หรือออกกำลังกายชนิดยืดกล7ามเนื้อตpาง ๆ 

โดยเฉพาะบริเวณแขนขา  

    2) ระยะบริหารรpางกาย (exercise phase) เปoนชpวงเวลาของการออกกำลังกายจริง 

ๆ หรือเต็มที่ ภายหลังการอบอุpนรpางกายแล7ว สpวนใหญpเปoนการออกกำลังกายเพื่อเสริมสร7างความ

แข็งแรงของกล7ามเนื้อ และการออกกำลังกายแบบแอโรบิค ระยะนี้ใช7เวลา 15-60 นาที จากการศึกษา 

พบวpา ในระยะเวลาตpาง ๆ กัน สามารถเพิ่มคpาอัตราการใช7ออกซิเจนสูงสุดได7แตกตpางกัน คือ ระยะเวลา 

15, 30 และ 45 นาที จะเพ่ิมอัตราการใช7ออกซิเจนสูงสุดได7ถึงร7อยละ 8.5, 16.1 และ 16.8 ตามลำดับ 

(Stone, 1987) 
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    3) ระยะผpอนคลาย (cool down phase) เปoนชpวงเวลาภายหลังสิ ้นสุดการออก

กำลังกายจริง โดยให7ผู7สูงอายุออกกำลังกายเบา ๆ และช7าลงเรื่อย ๆ ด7วยการเดินทำกายบริหาร หรือ

ออกกำลังกาย เพื่อยืดกล7ามเนื้อเพื่อปรับอุณหภูมิ การหายใจ และความตึงเครียดของรpางกายให7กลับ

สูpภาวะปกติ (วิภาวี, 2533) ถ7ารู7สึกเหนื่อยมากอาจให7นอนราบ ยกเท7าสูงเล็กน7อยประมาณ 15-30 

เซนติเมตร เปoนการป¯องก7นไมpให7ปริมาณเลือดไหลสูpบริเวณสpวนลpางของรpางกายมากเกินไป จนทำให7

เลือดไปเลี้ยงหัวใจและสมองไมpพอ อาจเกิดภาวะหัวใจล7มเหลวและเปoนลมได7 ระยะนี้ใช7เวลาประมาณ 

3-10 นาที 

  2.1.4 ประเภทของการออกกำลังกาย (type of exercise = T) เพื่อให7เกิดความสมบูรณn

ของรpางกายจริง (total fitness) ควรออกกำลังกายแบบผสมผสานกันแตpละประเภทที ่ให7ความ

แข็งแรงของกล7ามเนื้อ ความยืดหยุนของกล7ามเนื้อและข7อตpาง ๆ และสมรรถภาพการทำงานของปอด

และหัวใจ (Simpson, 1986) ดังน้ี  

    1) การออกกำลังกายเพื ่อความแข็งแรงและทนทานของกล7ามเน้ือแบpงออกเปoน  

2 ชนิด คือ  

     1.1) การออกกำลังกายแบบไมpเคลื่อนที่ หรือไอโซเมตริก (static or isometric 

exercise) เปoนการออกกำลังกายชนิดที่กล7ามเนื้อหดตัว เกิดแรงดึงตัวในกล7ามเนื้อเพิ่มขึ้นอยpางมาก 

ความยาวของกล7ามเนื้อไมpเปลี่ยนแปลง โดยให7กล7ามเนื้อออกแรงสู7กับความต7านทานที่อยูpนิ่ง กิจกรรม

การออกกำลังกายชนิดน้ี ได7แกp การยกน้ำหนัก เปoนการออกกำลังกายที่สามารถพัฒนาความแข็งแรงของ

กล7ามเน้ือได7ดี สำหรับผู7สูงอายุควรหลีกเลี่ยงหรือออกกำลังกายชนิดนี้ได7เพียงเล็กน7อย เพราะมีผลตpอการ

ลดการไหลเวียนโลหิตไปเล้ียงกล7ามเน้ือหัวใจ นอกจากน้ีอาจทำให7ระดับ ความดันโลหิตซีสโตลิคสูงข้ึนได7  

     1.2) การออกกำลังกายแบบเคลื่อนที่ หรือไอโซโทนิก (dynamic or isotonic 

exercise) เปoนการออกกำลังกายชนิดที่กล7ามเน้ือหดตัวแล7ว ทำให7ความยาวของกล7ามเนื้อเปลี่ยนไป 

ขณะเดียวกันแรงดึงตัวในกล7ามเนื้อเองเปลี่ยนแปลงไปเพียงเล็กน7อย เปoนการออกกำลังกายที่เหมาะสม

สำหรับผู7สูงอายุมากกวpาการออกกำลังกายประเภทแรก เพราะสามารถทำให7เกิดความแข็งแรงของ

กล7ามเนื้อและหัวใจ เปoนการออกกำลังกายลักษณะที่ทำให7ข7อตpาง ๆ หรือแขนขาได7มีการเคลื่อนไหว 

เชpน นั่งห7อยขาและเหยียดขาตรง หรือเปoนการออกกำลังกายที่ใช7บุคคลอื่น และเครื่องมือมาเปoนแรง

ต7านของผู7สูงอายุ  

   2) การออกกำลังกาย เพื่อเพิ่มสมรรถภาพของปอดและหัวใจ (cardiorespiratory 

fitness) เปoนการออกกำลังกายที่เกี่ยวข7องกับการทำงานของปอดและหัวใจ หรือออกกำลังกายแบบ

แอโรบิค (aerobic exercise) ซึ่งหมายถึง การทำกิจกรรมใดได7ที่เพิ่มระดับใช7พลังงานให7อยูpในชpวงท่ี

สามารถจะทำให7ออกซิเจนไปเล้ียงกล7ามเนื้อเพิ่มขึ้น ถือได7วpาเปoนการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับ
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ผู7สูงอายุสามารถเพิ่มสมรรถภาพการทำงานระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต และยังให7ประโยชนn

ด7านอ่ืน ๆ คือ ความแข็งแรงและความทนทานของกล7ามเน้ือ ความคลpองแคลpววpองไวและการทรงตัวดี  

   3) การออกกำลังกายเพื ่อความยืดหยุ pนและการผpอนคลาย (flexibility and 

relaxation activity) เปoนการออกกำลังกายที่ทำซ้ำ ๆ ด7วยการยืด (stretching) กล7ามเนื้อและเอ็น 

เพื่อให7สามารถเคลื่อนไหวข7อตpาง ๆ ได7เต็มที่ ถือเปoนสpวนหนึ่งของการออกกำลังกายในระยะอบอุpน

รpางกาย และระยะผpอนคลาย สามารถนำมาใช7แทนการออกกำลังกายประเภทอื่น ๆ ที่มีอันตราย

มากกวpาได7 กิจกรรมการออกกำลังกายชนิดนี้ ได7แกp โยคะ หรือการฝ.กไทชิ (Tai Chi exercise) เปoน

การออกกำลังกายที่การควบคุมการเคลื่อนไหวและการหายใจเปoนสำคัญ ถ7าสร7างโปรแกรมการออก

กำลังกายได7อยpางสมบูรณn จะมีประโยชนnในการพัฒนาความยืดหยุpน ความตึงตัวของกล7ามเนื้อ และ

สมรรถภาพของปอดและหัวใจได7 (วรรณลพ ศิลลา, 2559) 

 

 2.2 การสร1างโปรแกรมการฝ~ก 

  หลักการสร7างโปรแกรมการฝ.ก สิ่งที่สำคัญ คือ หลักการสร7างโปรแกรมการฝ.กเพื่อ พัฒนา

ความสามารถของบุคคลให7บรรลุตามจุดมุpงหมาย จะต7องคำนึงถึงสภาวะความพร7อมของ เปoนสำคัญ 

อาทิ อายุ เพศ รูปรpาง และระดับความพร7อมของรpางกายเปoนต7น ฉะนั้นการกำหนดโปรแกรมในการ

ฝ.กให7ถูกต7องและเหมาะสมจึงเปoนสิ่งจำเปoนที่จะต7องมีการวางแผนให7ตรง ตามสภาพบุคคลเพื่อให7เกิด

ประสิทธิภาพสูงสุดในการฝ.กซ7อม ซึ่งศิริรัตนn หิรัญรัตนn (2539) ได7กำหนดองคnประกอบที่เปoนพื้นฐาน

ในการสร7างโปรแกรมการฝ.กไว7 ดังน้ี 

  1) กิจกรรมการออกกำลังกาย หรือชนิดของการฝ.กซ7อมขึ้นอยูpกับจุดมุ pงหมายของการ

ฝ.กซ7อม จะต7องสร7างโปรแกรมให7ตรงจุดประสงคnที ่จะต7องการสร7าง เชpน การสร7างโปรแกรมฝ.ก 

ความเร็ว ก็จะต7องเปoนโปรแกรมที่พัฒนาด7านความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกล จะต7องเปoน 

โปรแกรมท่ีพัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลได7จริง 

  2) ระยะเวลาในการฝ.กแตpละวันสำหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลูpและลานควรฝ.ก 1-

2 ชั่วโมง แตpอยpางไรก็ตามจะต7องคำนึงถึงระดับสภาพความพร7อมของนักกีฬาเปoนสิ่งสำคัญ ถ7าฝ.กมาก

หรือฝ.กนานเกินไปทำให7รpางกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กล7ามเนื้อ เอ็น ข7อตpอ และเกิดความเบื่อหนpายในการ

ฝ.กซ7อม ในทางกลับกันการฝ.กซ7อมท่ีเหมาะสมกับผู7ฝ.กก็สามารถพัฒนาทักษะท่ีฝ.กน้ันได7ดีย่ิงข้ึน 

  3) ชpวงเวลาการฝ.กใน 1 สัปดาหn การฝ.กแตpละสัปดาหnนั้นขึ้นอยูpกับระยะเวลาในการฝ.กแตp

ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาในการฝ.กควรเปoน 3 วันตpอสัปดาหn แตp ถ7า

ฝ.ก 2 วันตpอสัปดาหn รpางกายก็จะเปลี่ยนแปลงไปตามที่ต7องการได7เหมือนกันแตpน7อยกวpา 3 วัน ตpอ

สัปดาหn หรือถ7าฝ.กให7มากข้ึนเปoน 4 วันตpอสัปดาหn อาจเปoนการสูญเปลpามากกวpาผลดี 
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  4) ความหนัก – เบา ของกิจกรรม การกำหนดความหนัก – เบา ของกิจกรรมที่จะฝ.กต7อง

คำนึงถึงความแข็งแรงของกล7ามเนื้อของบุคคลนั้น ๆ ด7วย เพราะกล7ามเนื้ออาจล7าถ7าได7รับการฝ.ก ด7วย

การยกน้ำหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ควรฝ.กแบบเปoนชpวง ๆ (interval 

training) โดยใช7ความหนักใกล7เคียงกับความสามารถสูงสุดแล7วพักหรือการฝ.กแบบตpอเนื ่อง 

(continuous training) ให7ฝ.กด7วยความหนัก 60 - 80% ของความสามารถสูงสุดด7วย ระยะเวลาท่ี

ยาวนานแตpช7า ๆ และนอกจานี้จะต7องเริ ่มจากกิจกรรมที่งpายไปหายาก เบาไปหาหนัก และจาก

สpวนยpอยไปหาสpวนรวม 

  5) ระยะเวลาของการฝ.กทั ้งโปรแกรม ต7องคำนึงถึงความสามารถของบุคคลซึ ่งขึ ้นกับ

ธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดจำกัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู7ฝ.กสอนไมpควรจะเรpงเร7าให7

นักกีฬาเรpงทำสถิติให7ดีขึ้นเกินไป และต7องคำนึงเสมอวpาความสามารถของการฝ.กแตpละด7านแตpละคนใช7

ระยะเวลาไมpเทpากัน โดยทั่วไปแล7วการฝ.กในชpวงระยะเวลา 4 - 6 สัปดาหn ๆ ละ 3 วัน ก็ทำให7มีการ

เปล่ียนแปลงและพัฒนาในเร่ืองของความแข็งแรงและกำลังเพ่ิมข้ึน 

  6) ระดับสมรรถภาพของรpางกายกpอนการฝ.ก จะเปoนสิ่งที่ชี้ให7เห็นการเปลี่ยนแปลงได7เปoน

อยpางดี การทดสอบสุขสมรรถนะกpอนการฝ.ก จึงเปoนสิ่งจำเปoนเพราะจะเปรียบเทียบได7วpาดีขึ้นมาก

น7อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจำเปoนต7องมีการทดสอบเบื ้องต7นกpอนการเขียนโปรแกรมวpา

ความสามารถของนักกีฬาอยูpระดับใด จากนั้นคpอยปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาหnที่ 2, 3 หรือ 4 สัปดาหn 

ภายหลังที่เริ่มโปรแกรม นอกจากนี้การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแตpละชpวง ของการฝ.กก็

เปoนสิ ่งจำเปoนเชpนเดียวกัน เพราะจะเปoนข7อมูลสำหรับการปรับเพิ ่มโปรแกรมการฝ.กให7มีความ

เหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาให7มากย่ิงข้ึนตpอไป 

  โปรแกรมการฝ.กที่ถูกต7องตามหลักของการฝ.กและมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถ

ของบุคคล คือ ขั้นตอนในการนำโปรแกรมไปใช7เปoน  ซึ่งเปoนสิ่งจำเปoนที่จะทำให7การฝ.กซ7อมบรรลุตามความ

มุpงหมายท่ีต7องการโดยข้ันตนในการนำโปรแกรมการฝ.กไปใช7มีท้ังหมด 8 ข้ันตอน คือ  

  1. การอบอุpนรpางกาย (warm – up) การอบอุpนรpางกายจะมีทั้งแบบทั่วไป (general) และ

แบบเฉพาะ (specific) ของทักษะกีฬา ผลของการอบอุpนรpางกายจะทำให7อุณหภูมิของรpางกายเพิ่มข้ึน

ให7ถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพร7อมตpอการแขpงขันมากท่ีสุด และพยายามให7จุดความพร7อมดังกลpาวอยูpกpอน

การแขpงขันประมาณ 5 นาที จากนั้นต7องรักษาความพร7อมดังกลpาว (keep warm) จนถึงเวลาแขpงขัน 

โดยอาจใสpเสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวรpางกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุpนรpางกายของนักกีฬาจะต7อง

ขึ้นอยูpกับความพร7อมของรpางกาย ผู7ฝ.กสอนไมpควรกำหนดเวลาในการอบอุpนรpางกายให7นักกีฬาแตpละ

คน แตpควรให7นักกีฬาอบอุpนรpางกายจนถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพร7อมตpอการฝ.กหรือแขpงขันมากท่ีสุด 

  2) การยืดกล7ามเนื้อ (stretch exercise) ภายหลังการอบอุpนรpางกายหรือในชpวงของการอบอุpน

รpางกายจำเปoนอยpางยิ่งที่ต7องมีการยืดกล7ามเนื้อทpาจะใช7ในการทำงาน ซึ่งมีประโยชนnในการป¯องกัน
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การบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้น หรือใช7คลายความปวดเมื่อยหลังการฝ.กซึ่งวิธีการยึดกล7ามเนื้อนั้นจะต7อง

จัดทpาทางให7ถูกต7อง  หยุดนิ่งในจุดที่ต7องการประมาณ 5 – 20 วินาที และทำซ้ำหลาย ๆ ครั้ง การยืด

กล7ามเนื้อจะต7องเริ่มจากอยูpกับที่ไปหาการเคลื่อนที่โดยให7เหมาะสมกับประเภทกีฬา เปoนผลให7การ

ประสานสัมพันธnระหวpางระบบประสาทกับกล7ามเนื้อดีขึ้น สำหรับการแขpงขันหากไมpมีเวลามากพอ การยืด

กล7ามเน้ือแบบอยูpกับท่ีอาจไมpจำเปoน แตpการยืดกล7ามเน้ือแบบ เคล่ือนท่ีเปoนส่ิงจำเปoนอยpางมาก 

  3) การฝ.กทักษะพื้นฐาน (drills) คือ การฝ.กทักษะพื้นฐานที่เหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ เชpน 

การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะต7องฝ.กจากงpายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยpอยไปหาทักษะรวม การฝ.ก

ดังกลpาวจะทำให7ระบบประสาทส่ังงานได7ดีข้ึน เพ่ือเตรียมพร7อมกับการฝ.กในข้ันตpอไป 

  4) การฝ.กทักษะเฉพาะ (special exercise) เปoนการฝ.กทักษะให7ตpอเนื่องและสมบูรณn เชpน 

การทำทุpมเฉพาะทpาในกีฬายูโด เปoนต7น 

  5) โปรแกรมการฝ.กซ7อม ในขั้นนี้จะดำเนินการได7เมื่อได7ดำเนินการตามข7อ 1 – 4 มาแล7ว 

การฝ.กจะมีอยูp 4 แบบ คือ 

   5.1) แอโรบิก (aerobic) คือ การออกกำลังกายท่ีกระตุ7นให7รpางกายต7องสร7างพลังงานแบบ

ให7ออกซิเจน เชpน การฝ.กแบบเปoนชpวง (interval training) หรือการฝ.กโดยการวิ่งในสภาพภูมิประเทศท่ี

แตกตpางกัน (fartlek) เปoนต7น 

   5.2) แอนแอโรบิก (anaerobic) คือ การออกแรงในชpวงสั้น ๆ กีฬาจะใช7พลังงานที่มี

สำรองในกล7ามเน้ืออยูpแล7ว เชpน การฝ.กแบบวงจร (circuit training) เปoนต7น 

   5.3) สป�ด (speed) คือ การที่สามารถเอาชนะแรงต7านทานด7วยความเร็วขึ้นอยูpกับพลัง

กล7ามเนื้อ การฝ.กความเร็วต7องเพิ่มกำลังกล7ามเนื้อ โดยเฉพาะกำลังเคลื่อนที่และการเคลื่อนที่โดยใช7

ความเร็วสูงสุด เชpน การว่ิงระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ำหนักด7วยความเร็วสูงสุด 

   5.4) ทักษะ (skill) คือ การฝ.กทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรให7นักกีฬารู7จักประยุกตnใช7ทักษะใน

ทุกสถานการณnที่เกิดขึ้นในการแขpงขัน โดยเริ่มจากงpายไปหายาก และจากทักษะยpอยไปหาทักษะรวม และ

ควรทำซ้ำบpอย ๆ ในทpาที่ให7ผลดีที่สุด ในการฝ.กกีฬานั้น หากมีการฝ.กหลายแบบ ผู7ฝ.กสอนควรจัดลำดับ

ข้ันตอนของการฝ.กให7ดี กลpาวคือ ควรจะฝ.กทักษะกpอนเพราะรpางกายยังไมpเกิดความล7า ทำให7การฝ.กทักษะ

ได7ผลดีจากน้ันจึงฝ.กความเร็ว ดังน้ันลำดับข้ันตอนของการฝ.กจึง เปoนส่ิงท่ีผู7ฝ.กสอนควรคำนึง 

  6) การฝ.กความเร็วแบบอดทน (speed endurance) การฝ.กความเร็วแบบอดทนทำให7

รpางกายสามารถทนตpอสภาพการทำงานในลักษณะนั้น ๆ ได7นานที่สุด เชpน สามารถทำเวลาในการว่ิง 

100 เมตร เปoนต7น ข7อควรคำนึงถึงลักษณะน้ีจะใช7ความหนักของงานไมpมากเกินไป 

  7) การฝ.กความแข็งแรง (strength training) คือ การเสริมสร7างความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ

เฉพาะสpวนโดยใช7มือเปลpาหรืออุปกรณnอ่ืน ๆ ประกอบ เชpน การฝ.กยกน้ำหนัก (weight training) เปoนต7น 
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  8) การคลายกล7ามเนื้อ (cool down) เปoนขั้นตอนที่จำเปoนเพื่อชpวยให7ระบบไหลเวียนโลหิต 

และระบบหายใจของรpางกายกลับสูpสภาวะปกติเร็วขึ้น การฝ.กซ7อมเปoนกระบวนการทางวิทยาศาสตรnท่ี

มีการเปลี่ยนแปลงอยูpตลอดเวลา ดังนั้นผู7ฝ.กสอนควรศึกษา ติดตามความ เคลื่อนไหวและความก7าวหน7าทาง

ทฤษฎีและข7อค7นพบใหมp ๆ ทางวิทยาศาสตรnการกีฬา เพื่อที่จะได7นำไปประยุกตnใช7ให7เกิดประโยชนnกับ

นักกีฬาตpอไป (เจริญ กระบวนรัตนn, 2545 อ7างถึงในวัชรพล โชคอุทัยกุล, 2554) 

 

3. การออกกำลังกาย  

 3.1 ความหมายของการออกกำลังกาย 

   กระทรวงสาธารณสุข จึงให7ความสำคัญของการออกกำลังกายวpา การออกกำลังกาย

เปรียบเสมือนเปoนวัคซีนป̄องกันโรคเร้ือรัง นอกจากน้ียังเปoนวิธีหน่ึงในการสpงเสริมสุขภาพและความสุขสบาย 

ทำให7มีคุณภาพชีวิตที่ดี มีสุขภาพแข็งแรง มีความเพลิดเพลินในชีวิต นอกเหนือจากนี้การออกกำลัง

กายเปoนสิ่งจำเปoนสำหรับทุกคนตั้งแตpแรกเกิดจนถึงวัยชรา แม7ในคนป±วยยังต7องการการออกกำลังกาย

เพื่อให7ฟ¬นสภาพเร็วยิ่งขึ้น ในวัยชราการออกกำลังกายจะชpวยป̄องกันและรักษาอาการของโรคที่เกิดใน

วัยชราได7 เชpน อาการปวดเมื่อย นักพลศึกษาและวิทยาศาสตรnการกีฬาได7ให7คำจำกัดความและ

ความหมายของการออกกำลังกายในแงpมุมท่ีหลากหลายกันไป ดังน้ี 

   อดิเทพ มโนนะที (2558) กลpาววpา การเคลื่อนไหวอวัยวะตpาง ๆ ของรpางกายที่ทำให7รpางกาย

ได7ใช7แรงในการออกกำลังกายหรือเลpนกีฬาและกิจกรรมตpาง ๆ จะต7องให7เหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพ

รpางกาย สpงผลให7รpางกายมีการเปล่ียนแปลงท้ังภายนอกและภายในและการทำงานไปในทางท่ีดีข้ึน 

   สมบัติ กาญจนกิจ (2541) ได7กลpาววpา การออกกำลังกายเปoนการใช7แรงกล7ามเนื้อและ

แรงกายให7เคลื่อนไหว โดยจะใช7กิจกรรมทางกายใด ๆ เปoนสื่อก็ได7 เพื่อให7รpางกายเกิดความแข็งแรง มี

สุขภาพดี เชpน การบริหารรpางกาย เดินเร็ว ว่ิงเหยาะหรือ การฝ.กท่ีไมpมุpงการแขpงขัน 

   สำนักสpงเสริมสุขภาพ (2543) ได7กลpาววpา บทบาทของการเคลื่อนไหวของการออกกำลังกายอยpาง

สม่ำเสมอ ทำให7เกิดความแข็งแรงสมบูรณnของรpางกายในด7านการป¯องกันโรค คือ ชpวยลดความเสี่ยงและ

ปKจจัยที่กpอให7เกิดโรคไมpติดตpอเรื้อรัง (non-communicable diseases) อันเปoนผลมาจากขาดหรือ

เคล่ือนไหวออกกำลังกายน7อย การออกกำลังกายอยpางสม่ำเสมอจะชpวยสร7างเสริมระบบภูมิคุ7มกันและชpวย

ป¯องกันโรคตpาง ๆ เชpน โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน และโรคอ7วน (Stampfer, M; Hu, F; 

Manson, J; Rimm, E; Willett, W ,2000)  

   ภาณุพงศn คำวชิรพิทักษn (2551) กลpาววpา การออกกำลังกาย หมายถึง การทำตัวให7 

กระตือรือร7นตลอดเวลาด7วยการทำกิจกรรมตpาง ๆ โดยไมpอยูpเฉย เชpน การเดินเลpน การทำงานบ7าน 

การทำสวน เปoนต7น การออกกำลังกายอยpางสม่ำเสมอจะชpวยลดความเสี่ยงตpอการเปoนโรคได7เปoนอยpางดี 
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โดยเฉพาะอยpางยิ่งโรคอ7วน ความดันโลหิตสูง ท7องผูก โรคหัวใจ โรคเบาหวาน อาการสลบ อันเนื่องมาจาก

เส7นเลือดในสมองตีบตันรวมไปถึงปKญหาสุขภาพอ่ืน ๆ 

   สนธยา สีละมาด (2557) กลpาววpา การออกกำลังกาย หมายถึง กิจกรรมทางกายที ่มี

คุณลักษณะสำคัญ คือ มีแบบแผน มีระบบและมีการปฏิบัติอยpางสม่ำเสมอ เพื่อปรับปรุงหรือรักษาสุข

สมรรถนะอยpางใดอยpางหน่ึง ผู7ออกกำลังกายสามารถเลือกทำในสิ่งที่ตนเองรู7สึกดีหรือพึงพอใจและ

สามารถมุpงความสนใจอยูpที่ความสนุกสนานของการเคลื่อนไหวแตpต7องมีการออกแรงระดับหนึ่ง มีการ

ออกแรงมากกวpาการเลpนหรือการทำงานในชีวิตประจำวัน 

   ดังนั้นการออกกำลังกาย จึงหมายถึง การใช7แรงกล7ามเนื้อเพื่อให7รpางกายเกิดการเคลื่อนไหวอยpาง

มีระบบแบบแผนโดยมีการกำหนดความถี่ของการออกกำลังกาย ความหนักของการออกกำลังกาย และ

ระยะเวลาของการออกกำลังกาย ระยะเวลาในการอบอุpนรpางกายและระยะผpอนคลายรpางกายท่ี

ถูกต7อง ทั้งนี้การออกกำลังกายในรูปใดหรือใช7กิจกรรมใดเปoนสื่อก็ได7 โดยผลของการออกกำลังกายจะ

ชpวยทำให7รpางกายเกิดความแข็งแรง ระบบการทำงานตpาง ๆ ของรpางกายมีประสิทธิภาพดีข้ึน 

 3.2 ความสำคัญของการออกกำลังกาย  

  ปKจจุบันเทคโนโลยีได7พัฒนาไปอยpางรวดเร็วและชpวยอำนวยความสะดวกสบายในการดำเนิน

ชีวิตประจำวันของมนุษยnทำให7พฤติกรรมในแตpละวันของมนุษยnใช7แรงกายในการเคลื่อนไหวลดน7อยลงท้ัง

ที่แท7จริงแล7วรpางกายมนุษยnได7ถูกสร7างมาให7มีการใช7แรงกายในการเคลื่อนไหว เพื่อกระตุ7น และรักษา

สภาพรpางกายให7สามารถทำงานได7อยpางเปoนปกติ หากมนุษยnมีการเคลื่อนไหวรpางกายลด น7อยลงหรือ

ไมpได7ออกกำลังกายเปoนประจำทำให7สมรรถภาพทางรpางกายและสุขภาพเสื่อมสภาพจึง เสี่ยงตpอการ

เกิดปKญหาทางด7านสุขภาพรpวมถึงความผิดปกติทางรpางกายและอาจกpอให7เกิดโรคร7ายหลายชนิด ซ่ึง

เปoนโรคท่ีเปoนปKญหาทางการแพทยnท่ีพบมากในปKจจุบัน  

  การออกกำลังกายอาจเปรียบเทียบได7กับยาสารพัดประโยชนn เพราะใช7เปoนยาบำรุงก็ได7 เปoน

ยาป̄องกันก็ได7 และเปoนยาบำบัดรักษา หรือฟ¬นฟูสภาพรpางกายได7 แตpขึ้นชื่อวpายาแล7วไมpวpาจะวิเศษเพียงไร

ก็จะต7องใช7ด7วยขนาด หรือปริมาณที่เหมาะสมกับคนแตpละคน การใช7โดยไมpคำนึงถึงขนาดหรือปริมาณท่ี

เหมาะสม นอกจากอาจไมpได7ผลแล7วยังอาจเกิดโทษจากยาได7ด7วย ดังนั้นควรศึกษาทำความเข7าใจ

หลักการและวิธีการออกกำลังกายเพื่อกpอให7เกิดประโยชนnกับสุขภาพ เชpน การกำหนดเป¯าหมายท่ี

ชัดเจน การจัดรูปแบบ ชนิดของความหนัก ความนาน และความบpอยของการออกกำลังกายให7

เหมาะสมกับเพศ วัย สภาพรpางกาย สภาพแวดล7อม และจุดประสงคnของแตpละคน เปรียบได7กับการใช7ยา 

ซึ่งถ7าหากสามารถจัดได7เหมาะสม ก็จะกpอให7เกิดคุณประโยชนn ชpวยป¯องกันและชะลอการเสื่อมสภาพ

ของเซลลnและระบบการทำงานของอวัยวะตpาง ๆ ในรpางกาย เชpน ปอด หัวใจ กล7ามเน้ือ กระดูก ข7อตpอ 

เอ็นกล7ามเน้ือ และเอ็นข7อตpอ ฯลฯ สามารถทำงานได7อยpางมีประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน  
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  เจริญ กระบวนรัตนn (2550) ได7กลpาวถึงความเสี่ยงตpอการเกิดโรคตpาง ๆ ในบุคคลที่ขาดการ

ออกกำลังกายสามารถแบpงตามระบบการทำงานท่ีผิดปกติได7ดังน้ี  

  1) ระบบหายใจ เชpน โรคถุงลมโป±งพอง โรคหลอดลมอักเสบเร้ือรัง โรคหอบหืด ภูมิแพ7  

  2) ระบบหัวใจและหลอดเลือด เชpน โรคความดันโลหิตสูง โรคกล7ามเนื ้อหัวใจผิดปกติ 

โรคหัวใจขาดเลือด โรคคลอเลสตอรอลในหลอดเลือดหัวใจสูง โรคหลอดเลือดหัวใจ  

  3) ระบบกระดูกและกล7ามเนื้อ เชpน โรคกระดูกบาง โรคกระดูกพรุน โรคข7อเสื่อม ปวดหลัง 

กระดูกหักและเน้ือเย่ือฉีกขาดงpายโรคกล7ามเน้ืออpอนแรง โรคข7อยึดข7อติด  

  4) ระบบประสาท เชpน อัมพฤต อัมพาต  

  5) ระบบเผาผลาญพลังงาน เชpน น้ำหนักเกิน โรคอ7วน โรคเบาหวาน 

 3.3 ประเภทของการออกกำลังกาย 

  การออกกำลังกายที่ทำให7สุขภาพรpางกายสมบูรณnแข็งแรงสามารถแบpงได7หลายประเภท

ข้ึนอยูpกับเกณฑnท่ีใช7ในการแบpงประเภท (นราภรณn ขันธบุตร, 2552) ดังน้ี 

  3.3.1 แบpงตามจุดมุpงหมาย คือ 

    1) การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ เปoนการออกกำลังกายที่เน7นวิธีการให7 รpางกายเกิด

การพัฒนาและรักษาสุขภาพให7สมบูรณnแข็งแรง โดยการเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมที่ทำให7เกิดการ

พัฒนาสุขภาพ 

    2) การออกกำลังกายเพื่อเลpนกีฬา คือ การออกกำลังกายชนิดหนึ่ง ซึ่งมีกฎกติกา

แนpนอน แล7วแตpชนิดของกีฬาจะแตกตpางกันไป 

    3) การออกกำลังกายเพื่อรักษาทรวดทรงและสัดสpวน เปoนการออกกำลังกายที่เน7น

การบริหารกายเฉพาะสpวน เพ่ือให7มีรูปรpางท่ีสมสpวน 

    4) การออกกำลังกายเพื่อแก7ไขความพิการ เปoนการออกกำลังกายที่เน7นให7อวัยวะ

หรือสpวนตpาง ๆ ของรpางกายท่ีอpอนแอหรือพิการให7แข็งแรงข้ึน และสามารถทำงานได7 

    5) การออกกำลังกายเพ่ือความสนุกสนานเปoนกิจกรรมนันทนาการ เปoนการออกกำลังกาย

ท่ีเน7นการสpงเสริมสุขภาพจิต คลายความเครียด ลดความวิตกกังวล และสpงเสริมความสามัคคี 

  3.3.2 แบpงตามวัย คือ 

    1) การออกกำลังกายสำหรับทารก (แรกเกิด - 3 ป�) เด็กในชpวงนี้กล7ามเนื้อกระดูก 

ระบบประสาทต7องมีการเปลี่ยนแปลงอยpางมีสัดสpวนและมีความพร7อมกpอน เด็ก จึงจะเกิดการเรียนรู7

ได7 กิจกรรมการออกกำลังกายควรเน7นในเรื่องของการพัฒนาระบบกล7ามเนื้อ ระบบประสาท และ

ความสัมพันธnระหวpางประสาทกับกล7ามเนื้อ โดยผู7ปกครองใช7มือ หรืออุปกรณn (ของเลpน) มาชpวยเสริม

พัฒนาการของเด็ก 
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    2) การออกกำลังกายสำหรับวัยเด็กเล็ก (4 ป� - 6 ป�) เด็กในชpวงวัยนี้ มีพัฒนาอยpาง

มากในด7านจิตใจและบุคลิกภาพตpอสภาพแวดล7อม ต7องจัดกิจกรรมออกกำลังกายเพื ่อ พัฒนา

กล7ามเนื้อใหญpให7แข็งแรงและทำงานประสานกันดีขึ้น เพื่อสpงเสริมการเคลื่อนไหวเบื้องต7น กิจกรรมท่ี

ควรจัด คือ ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน เชpน การโยน รับ เตะลูกบอล การเลpน อิสระ กิจกรรม

ประกอบดนตรี กิจกรรมเลียนแบบ เกม เปoนต7น 

    3) การออกกำลังกายสำหรับวัยเข7าเรียน (7 ป� - 11 ป�) วัยนี้เริ่มมีวุฒิภาวะทางเพศ 

เข7าสูpระยะของวัยรุpน กิจกรรมการออกกำลังกายควรสนองความต7องการทางด7านสังคมของเด็ก โดย

ปลูกฝKงนิสัยรักการออกกำลังกาย รู7จักการเข7ากลุpมยอมรับความสามารถของผู7อื่น และความแตกตpาง

ระหวpางบุคคล โดยจัดกิจกรรมกีฬาท่ีไมpเน7นการแขpงขัน หรือกิจกรรมเข7าจังหวะ 

    4) การออกกำลังกายสำหรับวัยรุpน (12 ป�-18 ป�) วัยน้ีรpางกายมีการเปล่ียนแปลงทาง

สรีรวิทยามาก การทำงานของระบบตpาง ๆ ในรpางกายจะเปoนไปอยpางมีประสิทธิภาพ ควรจัดกิจกรรม

การออกกำลังกายหลาย ๆ อยpาง เพื่อให7เด็กมีโอกาสเลือกเลpนกีฬาที่ตนชอบโดยให7มีสpวนเปoนผู7วาง

แผนการจัดกิจกรรมด7วย เชpน กิจกรรมกีฬาทุกประเภท (ควรระวังและป¯องกันอันตรายจากการ

บาดเจ็บทางกีฬา) กิจกรรมเข7าจังหวะ กิจกรรมเสริมสร7างสุขสมรรถนะ เปoนต7น 

    5) การออกกำลังกายสำหรับวัยหนุpมสาว (19 ป� - 25 ป�) วัยนี้เริ่มเข7าสูpวัยผู7ใหญp เปoน

วัยที่มีวุฒิภาวะหรือการเจริญเติบโตของรpางกายเต็มที่ กิจกรรมการออกกำลังกาย ควรเสริมสร7างใน

ด7าน ระเบียบวินัยพัฒนาความสามารถทางกีฬา เสริมสร7างสุขสมรรถนะให7เห็นคุณคpาของกิจกรรม

กีฬาได7แกp กีฬาทุกชนิด การว่ิง วpายน้ำ 

    6) การออกกำลังกายสำหรับวัยผู7ใหญp (26 ป� - 54 ป�) ประสิทธิภาพของรpางกายจะมี

สูงสุดเมื่ออายุ 25 ป� หลังจากนี้ประสิทธิภาพของรpางกายจะลดลงจนถึง 40-45 ป� จะเริ่มมีอัตราเสื่อม

ถอยมากขึ้น ปKญหาสำหรับวัยนี้คือ ความยากลำบากในการปรับตัวด7านประสิทธิภาพของรpางกาย 

จำเปoนต7องจัดกิจกรรมให7กระตุ7นระบบหายใจและไหลเวียนให7ทำงานดีขึ้น เสริมสร7างความแข็งแรงให7

กระดูกไมpให7แตกหรือเปราะงpาย เพื่อชะลอความแกpการจัดกิจกรรมควรเน7นกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพท่ี

ความรุนแรงปะทะน7อยลง 

    7) การออกกำลังกายสำหรับวัยสูงอายุ (55 ป�ขึ ้นไป) วัยนี้รpางกายจะอpอนแอลง

กล7ามเนื้อหยpอนยานและเที่ยวยpน ความสามารถลดลงของข7อตpอกระดูกเริ่มเสื่อม กิจกรรมการออกกำลัง

กายควรชpวยปรับสัดสpวนทรวดทรง ฟ¬นฟูและรักษาสภาพรpางกาย ชpวยกระตุ7นให7ระบบไหลเวียนทำงานดี

ขึ้น กิจกรรมที่จัดควรเปoนกิจกรรมกีฬาเพื่อสุขภาพที่ไมpมีการปะทะและออกแรงเบpงการพิจารณาเลือกการ

ออกกำลังกายให7เหมาะสมกับชpวงวัยหรืออายุ เพ่ือไมpให7เกิดอันตรายอาจพิจารณาได7จาก ตารางท่ี 1 ดังน้ี 
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ตารางท่ี 1 แสดงลักษณะกิจกรรมการออกกำลังกายและเลpนกีฬาท่ีเหมาะสมตามระดับอายุ 

 

อายุ วัตถุประสงค- ลักษณะกิจกรรม กิจกรรมเสนอแนะ หมายเหตุ 

1-10  ป� 

 

- ปลูกฝKงนิสัยรัก

การออกกำลังกาย 

- ให7รู7จักเข7าหมูpคณะ 

- สpงเสริมทักษะ 

การเคล่ือนไหว

เบ้ืองต7น 

- ใช7ความสัมพันธn 

ของมือ, สายตา, 

เท7า 

- เลpนเปoนหมูpคณะ 

- มีการเคล่ือนไหว 

ตลอดเวลา 

- ว่ิง 

- กายบริหาร  

- เกมเบ็ดเตล็ด  

- วpายน้ำ 

 

- อันตรายอาจ

เกิดจากความเทpา

ไมpถึงการณn 

- การออกกําลัง

ระวัง อยpาให7มาก

เกินไป 

11-15 ป� - เพ่ือความ 

คลpองแคลpววpองไว 

- ปลูกฝKงให7มีน้ำใจ

นักกีฬาและกล7าหาญ 

เน7นทักษะเฉพาะ 

- เลpนเปoนทีม หรือ

เด่ียว 

- มีการแขpงขัน 

ประเภทตpอสู7บ7าง  

 

กีฬาตpางๆ เชpน  

วpายน้ำ, ฟุตบอล, 

กรีฑา, 

วอลเลยnบอล, กีฬา

ใช7แร็กเกต 

- การตpอสู7ต7องไมp 

หนัก เชpน ชกมวย 

ควรยกเว7น 

 

17-35 ป� -ให7มีประสิทธิภาพ

สูงสุดท้ังชีวิต 

- ใช7ทักษะอยpางมา 

- ต7องตpอสู7เต็มท่ี 

- การออกกำลังกาย

ระดับสูง 

- เปoนชpวงท่ี  

รpางกายแข็งแรง

เต็มท่ี 

36-55 ป� - รักษาสุขภาพ 

- คลายความเครียด 

- ฟ¬นฟูรpางกาย 

 

- เร่ิมลดความเร็ว 

- ให7ความเพลิดเพลิน 

- มีความสม่ำเสมอ 

- ปฏิบัติได7ในท่ี

ทำงาน 

- วpายน้ำ 

- จักรยาน 

- กายบริหาร 

- ว่ิงเหยาะ 

- ควรระวังเร่ือง

โรคของข7อตpอ 

- ดูแลสุขภาพ

เร่ืองอาหาร  

น้ำหนักตัว 

55 ป� 

ข้ึนไป 

- รักษาฟ¬นฟูสุขภาพ 

 

- เบา ๆ สม่ำเสมอ 

 

- วpายน้ำ, เดิน 

- จักรยาน 

 - โปรแกรมการกาย    

บริหาร 

 - เปตอง 

- ตรวจสุขภาพ

กpอนเข7าโปรแกรม 

- ต7องหม่ันบํารุง 

รักษาสุขภาพ 

 

 

 

   ท่ีมา : กรมพลศึกษา, ม.ป.ป.  
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  3.3.3 แบpงตามอุปกรณn คือ 

   1) การออกกำลังกายมือเปลpา เปoนการออกกำลังกายโดยใช7การเคลื่อนไหวของรpางกาย

อยpางมีระเบียบ ระบบ อาจใช7จังหวะนั้น หรือหายใจประกอบกิจ กรรมการบริหารรpางกายด7วยมือ

เปลpา เชpน กายบริหาร โยคะ มวยจีน 

   2) การออกกำลังกายใช7อุปกรณn เปoนการออกกำลังกายที่ต7องใช7อุปกรณnชpวยในการ

ออกกำลังกาย เพื่อทำให7กิจกรรมออกกำลังกายสนุกสนาน เร7าความสนใจ ชpวยให7มีรูปแบบการออก

กำลังกายเพ่ิมข้ึน เชpน ดนตรี อุปกรณnกีฬา ลูกบอล ไม7 เชือก เปoนต7น  

  3.3.4 แบpงตามลักษณะวิธีฝ.ก แบpงออกเปoน 5 แบบ คือ 

   1) การออกกำลังกายแบบเกร็งกล7ามเนื้ออยูpกับที่ไมpมีการเคลื่อนไหวหรือ การออก

กำลังกายแบบไอโซเมตริก (isometric exercise) เปoนวิธีการฝ.กออกกำลังกายโดยการที่กล7ามเนื้อหด

เกร็งตัวเฉพาะสpวน ความยาวของเส7นใยกล7ามเนื้อคงที่ไมpเปลี่ยนแปลง ทำให7รpางกายสpวนที่ออกกำลัง

กายไมpมีการเคลื่อนที่ ความตึงตัวของกล7ามเนื้อจะเพ่ิมขึ้นเรื่อย ๆ วิธีการฝ.กแบบนี้เปoนวิธีการออก

กำลังกายท่ีไมpต7องใช7อุปกรณnประกอบ สามารถปฏิบัติได7ทุกสถานที่ทุกเวลา เชpน การยกน้ำหนักเข7าหา

ลำตัวในทpาวิดพื้น (ยุบข7อ) ขณะที่ลำตัวลงพื้น ทั้งนี้ไมpเหมาะสำหรับคนที่เปoนโรคหัวใจ และโรคความ

ดันเลือดสูง 

   2) การออกกำลังกายที่มีการยืดหด – ตัวของกล7ามเนื้อหรือการออกกำลังกายแบบ

ไอโซโทนัก (isotonic exercise) เปoนวิธีการฝ.กออกกำลังกายโดยกล7ามเนื้อหดตัวและคลายตัวเพื่อรับ

น้ำหนัก ทั้งที่เปoนอุปกรณn เชpน ดัมเบลหรือน้ำหนักตัวผู7ฝ.กเอง การหดตัวและคลายตัวของกล7ามเน้ือ 

ทำให7เกิดการเคลื่อนไหวรอบ ๆ ข7อตpอ วิธีการฝ.กแบบนี้เปoนการบริหารกล7ามเนื้อมัดตpาง ๆ ให7มีความ

แข็งแรงโดยตรงทำให7กล7ามเน้ือโตข้ึน แข็งแรงข้ึน 

   3) การออกกำลังกายแบบให7กล7ามเน้ือทำงานเปoนไปอยpางสม่ำเสมอ  การเคล่ือนไหว

หรือการออกกำลังกายแบบไอโซคิเนติก (isokinetic exercise)  เปoนการออกกำลังกาย โดยให7

รpางกายตpอสู7กับแรงต7านทานด7วยความเร็วคงที่ นับเปoนการออกกำลังกายที่ต7องอาศัยการประดิษฐn

เครื่องมือออกกำลังกายที่ประกอบเข7ากับเครื่องคอมพิวเตอรnที่สามารถกำหนดความหนัก-เบาของ

กิจกรรมให7เหมาะสมกับผู7ใช7อุปกรณn เพียงแตpผู7ใช7อุปกรณnใสpข7อมูลเฉพาะด7านบางอยpาง เชpน อายุ 

น้ำหนักตัว และเลือกโปรแกรมที่หนัก-เบาได7ตามสุขสมรรถนะของผู7ฝ.ก ซึ่งนับเปoนการออกกำลังกาย

แบบใหมp เชpน การข่ีจักรยานวัดงาน การว่ิงบนลูpกล การก7าวข้ึนลงของฮารnวารnด (Harvard step test) 

   4) การออกกำลังกายไมpใช7ออกซิเจนหรือแบบแอนแอโรบิก (anaerobic exercise) เปoน

การออกกำลังกายโดยใช7พลังงานที่สะสมอยูpในกล7ามเนื้อในรูปของไกลโคเจน สลายออกมาเปoนพลัง โดยไมp

มีการใช7ออกซิเจนชpวยสันดาป (oxidation) ทำให7ออกแรงได7ทันทีอยpางรวดเร็วและได7อยpางหนัก แตpมี

ข7อเสีย คือ พลังงานนี้จะหมดไปอยpางรวดเร็ว เชpนกันภายในไมpกี่นาที และเกิดกรดแลคติค ( lactic acid) 
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ซึ่งเปoนต7นเหตุทำให7เกิดอาการ เมื่อยล7าของกล7ามเนื้อ (Fatigue) ลักษณะของการออกกำลังกายแบบนี้จะ

เกิดขึ้นอยpางรวดเร็ว ใช7เวลาสั้น ๆ โอกาสที่จะทำให7กล7ามเนื้อฉีกขาดมีสูง ดังนั้นการอบอุpนรpางกายมี

ความสำคัญมากตpอการออกกำลังกายแบบนี้ เชpน การวิ่งระยะสั้น (วิ่ง 100 เมตร) การยกน้ำหนัก (weight 

lifting) จะเห็นวpา การออกกำลังกายชนิดน้ีจึงไมpเสริมสร7างความอดทนของกล7ามเน้ือ หัวใจและปอด 

   5) การออกกำล ังแบบใช 7ออกซ ิ เจนหร ือแบบแอโรบ ิก (aerobic exercise)  

โดยเผาผลาญพลังงานทั้งหมดจากไกลโคเจน และไขมัน โดยมีออกซิเจน จากการหายใจ ชpวยสันดาป

ผลของการออกกำลังกายแบบนี้ทำให7เกิดความเมื่อยล7า น7อยกวpาแบบไมpใช7ออกซิเจน สามารถออก

กำลังกายได7นานเปoนชั่วโมง เนื่องจากไขมันที่มีอยูpในรpางกายมีเปoนจำนวนมาก นอกจากนี้ยังสามารถ

สังเคราะหnพลังงานที่ใช7แล7วนำกลับมาใช7ใหมpได7อีก การออกกำลังกายแบบนี้จะต7องใช7กล7ามเนื้อใหญp 

โดยเฉพาะแขน ขา ทำงานติดตpอกัน เปoนจังหวะสม่ำเสมออยpางตpอเนื่อง เปoนระยะเวลานานพอ จึงทำ

ให7เกิดการพัฒนาการทำงานของหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนเลือด การออกกำลังกายแบบนี้จะใช7 

พลังงานจากไขมันที ่สะสมอยู pในรpางกาย มีผลทำให7น้ำหนักตัวลดลง เชpน เดินเร็ว วิ ่งเหยาะ  

ถีบจักรยาน กระโดดเชือก วpายน้ำ และเต7นแอโรบิก (aerobic dance) เปoนต7น 

 3.4 หลักการออกกำลังกาย  

  การสร7างเสริมสุขสมรรถนะเปoนสิ่งที่มีประโยชนnตpอสุขภาพทำให7มีบุคลิกภาพที่ดีมีรpางกาย

แข็งแรงสามารถประกอบธุรกิจตpาง ๆ ได7อยpางมีประสิทธิภาพในการสร7างเสริมสุขสมรรถนะนั้นสpวน

ใหญpเรานิยมนำหลัก F I T T มาใช7ในการปฏิบัติซ่ึงประกอบไปด7วย 
F = frequency = ความบpอย 
I = intensity = ความหนักหรือความเหน่ือย 
T = time ความนาน 

T = type = ชนิดหรือประเภทของกิจกรรม  
  จากหลักการออกกำลังกายของ F I T T สรุปได7วpา การออกกำลังกายท่ีมีความสามารถรักษา

หรือเพิ่มสมรรถภาพเพื่อสุขภาพได7จะต7องปฏิบัติอยpางน7อย 3 ครั้งตpอสัปดาหn และต7องมีปริมาณความ

หนักหรือความเหนื่อยในการออกกำลังกายให7อยูpในชpวง 55-85% ของอัตราการเต7นหัวใจสูงสุด และ

ถ7าออกกำลังกายที่มีความเหนื่อยน7อยกวpา 50% ของอัตราการเต7นหัวใจสูงสุด จะไมpมีผลตpอการเพ่ิม

สุขสมรรถนะ สpวนเวลาที่ใช7ในการออกกำลังกายแตpละครั้งต7องนานติดตpอกันอยpางน7อย 15 - 30 นาที  

และที่สำคัญประเภทกิจกรรมการออกกำลังกายต7องเปoนกิจกรรมที่ใช7กล7ามเนื้อมัดใหญpเพื่อชpวยในการ

ออกแรง เชpน เดิน ว่ิง วpายน้ำ ปK ¥นจักรยาน เปoนต7น (American College of Sports Medicine 

ACSM,2014)  
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  กรมพลศึกษา (2558) ได7กลpาววpา หลักการออกกำลังกายสำหรับเด็กต7องครอบคลุม 

หลัก FFITT ดังน้ี 

F = Fun ต7องสนุก 

F = Frequency ความบpอย อยpางน7อย สัปดาหnละ 3 คร้ัง  

I = Intensity ความหนักหรือความเหน่ือย ข้ึนอยูpกับความสามารถของแตpละบุคคล 

และควรเพ่ิมความสามารถข้ึนเร่ือย ๆ  

T = Time เวลา ควรใช7ต้ังแตp 15 -30 นาที  

T = Type ชนิด ควรมีกิจกรรมท่ีหลากหลาย 

  อดิเทพ มโนนะที (2558) ได7กลpาวไว7วpา การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพจะแตกตpางกับการ

แขpงขันกีฬา เพื่อชิงชนะเลิศหรือการแขpงขัน เพื่อหวังเหรียญรางวัล เงินรางวัลเปoนสิ่งตอบแทน ซึ่งจะ

ทำให7เพิ่มความเครpงเครียดทางภาวะของจิตใจอยpางมาก ดังนั้นหลักการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 

ควรยึดหลัก ดังน้ี 

  1) สำรวจรpางกายกpอนท่ีจะออกกำลังกาย โดยให7แพทยnเปoนผู7ตรวจการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย เปoนการเช็คความพร7อมของรpางกาย 

  2) จัดเตรียมอุปกรณn เครื ่องอำนวยความสะดวก เครื ่องแตpงกาย สถานที ่ที ่สะดวก 

ปลอดภัย เหมาะสม 

  3) เลือกชนิดของการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพรpางกายของตนเอง 

  4) ออกกำลังกายแบบคpอยเปoนคpอยไป อยpาข7ามข้ันตอน หรือเรpงเร7าเกินไป 

  5) พยายามให7ทุกสpวนของรpางกายได7ออกกำลังกาย 

  6) ออกกำลังกายให7มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไมpเครpงเครียด 

  7) ออกกำลังกายอยpางสม่ำเสมอทุกวันหรือวันเว7นวันอยpางน7อยสัปดาหnละ 3 วัน 

  8) เวลาออกกำลังกายควรเลือกเปoนชpวงเวลากpอนรับประทานอาหาร หรือ หลังอาหารสัก 

2-3 ช่ัวโมง) ถ7าอากาศร7อนจัด อบอ7าวมาก หรืออากาศเย็นจัด ไมpควรออกกำลังกาย 

  10) ถ7ามีอาการผิดปกติเหลpานี้เกิดขึ้น เชpน เวียนศีรษะ ตามัว หน7ามืด ใจสั่น แนpนหรือเจ็บ

หน7าอก คล่ืนไส7 ให7ลดความหนักลง ถ7าไมpหายให7น่ังพักหรือนอนราบลง 

  11) ให7หยุดพัก ห7ามออกกำลังกาย เมื่อเกิดการบาดเจ็บ มีอาการอักเสบสpวนใดสpวนหน่ึง

ของ รpางกายหรือหลังฟ¬นไข7ใหมp ๆ หรือรpางกายได7รับอุบัติเหตุร7ายแรง 

  กลpาวโดยสรุป หลักและวิธีในการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ จะต7องมีการสำรวจเตรียม

ความพร7อมของรpางกาย เตรียมอุปกรณnให7พร7อม สวมใสpชุดให7เหมาะสม ควรออกกำลังกายอยpาง

สม่ำเสมออยpางน7อย สัปดาหnละ 3 วัน ไมpควรออกกำลังกายในสภาพอากาศที่ร7อนหรือเย็นจัด ถ7ามี

อาการ บาดเจ็บ หรือเปoนไข7ให7ควรหยุดออกกำลังกาย 
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  ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล (2554) ได7กลpาวไว7วpา หลักการโดยทั่วไปการกำหนดการออกกำลัง

กายมักจะประกอบด7วย 

  1) ชนิด (type) ของการออกกำลังกาย หรือกิจกรรม เชpน การเดิน ว่ิง หรือวpายน้ำเปoนต7น 

ซึ่งต7องเลือกให7เหมาะสมกบแตpละบุคคล เลือกตามความสนใจ ความต7องการ และตามความสามารถ

ของรpางกาย หรือ สมรรถภาพรpางกาย ถ7าเปoนนักกีฬาก็ต7องพิจารณาลักษณะของกีฬา ระบบการใช7

พลังงานวpาเปoนแอนแอโรบิค หรือแอโรบิค เปoนต7น ชนิดของการออกกำลังกายแบpงได7หลายชนิด เชpน 

   1.1) การออกกำลังกายแบบแอโรบิค ซึ่งเปoนการออกกำลังกายที่ตpอเนื่องใช7กล7ามเน้ือ

หลายกลุpม ออกกำลังกายเพื่อเพิ่มความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด เชpน การเดิน ว่ิง  

วpายน้ำ ปK¥นจักรยาน หรือเต7นแอโรบิค เปoนต7น 

   1.2) การออกกำลังกายแบบแอนแอโรบิค เปoนการออกกำลังกายที ่หนัก แตpใช7

ระยะเวลาสั้น ๆ จะพัฒนาระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิค เชpน วิงระยะสั้น ยกน้ำหนัก ทุpม น้ำหนัก 

เปoนต7น 

   1.3) การออกกำลังกายเพื่อความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ เปoนการออกกำลังกายเฉพาะ

สpวน พัฒนาความแข็งแรงของกล7ามเนื้อสpวนที่ออกกำลังกายที่นิยมฝ.ก ได7แกp การฝ.กด7วยน้ำหนัก 

(weight training) 

   1.4) การออกกำลังกายแบบกายบริหาร (callisthenic exercise) สามารถพัฒนาได7

หลายรูปแบบ ใช7ในการจัดโปรแกรมเพื่อความแข็งแรง ความทนทาน ความยืดหยุนของกล7ามเน้ือ 

หรือถ7าทำตpอเนื่องและเคลื่อนไหวหลายสpวนของรpางกาย ก็จะพัฒนาระบบความทนทานของหัวใจและ

หลอดเลือดได7 

   1.5) การออกกำลังกายเพื่อความยืดหยุpนกล7ามเนื้อ (flexibility exercise) หรือยืด

เหยียดกล7ามเน้ือ (stretching exercise) 

   1.6) การออกกำลังกายเพื ่อความผpอนคลาย (relaxation exercise) เชpน โยคะ  

ไทแก็ก การหายใจ (breathing exercise) ซึ่งนอกจากทำให7เกิดการผpอนคลายแล7วยังมีประโยชนnตpอ

ความยืดหยุนของกล7ามเน้ือ ความทนทานของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

  2) ความหนักของการออกกำลังกาย (intensity) ควรหนักเพิ ่มจากกิจกรรมปกติใน

ชีวิตประจำวันอาจจะใช7เกณฑnจากความหนักสูงสุดของอัตราการเต7นหัวใจ (maximum heart rate; 

MHR) หรือระดับการรับรู7ถึงความหนักของการออกกำลังกาย (rate of perceived exertion; RPE) 

หรือถ7าจัดโปรแกรมเปoนการออกกำลังกายเพื่อความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ อาจจะใช7กำหนดความ

หนักของการออกกำลังกายจากน้ำหนักสูงสุดที่สามารถยกได7 (repetition maximum; RM) ซึ่งระดับ

ความหนักที่เหมาะสมที่สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ ควรจะหนักประมาณ 75-85%RM 

ระดับความหนักของการออกกำลังกายที่สามารถกระตุ7นให7เกิดการตอบสนองของระบบหัวใจหลอดเลือด 
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หรือ threshold stimuli นั้น ควรให7อยูpในชpวง training – sensitive zone ซึ่งอยูpประมาณ 70 –90 

%MHR ในการแนะนำผู7ที่ไมpเคยออกกำลังกายมากpอนควรเริ่มจากความหนักระดับต่ำ เมื่อมีความ

พร7อมคpอย ๆ เพิ่มความหนักจนอยูpใน training – sensitive zone ซึ่งควรเพิ่มสูงสุดไมpเกิน 85% 

MHR ในคนปกติ ถ7าเปoนนักกีฬาสามารถเพิ่มได7มากกวpา 85% MHR ซึ่งจะพิจารณาจากความพร7อม

และชpวงเวลาของการฝ.กฝนด7วย 

  3) ระยะเวลาของการออกกำลังกาย (time or duration) อาจจะกำหนดเปoนระยะเวลา

หรือเปoนจำนวนครั้ง  จำนวนรอบของการออกกำลังกายตามความเหมาะสม เวลาการออกกำลังกาย

ควรคpอยๆ เพิ่มอยpางน7อยควรให7ถึง  20 นาที และเวลาที่เหมาะสมของการออกกำลังกายประมาณ 30-90 

นาที สำหรับการออกกำลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล7ามเน้ืออาจจะกำหนดเปoนจำนวนคร้ัง เชpน 

10 คร้ังตpอรอบ ทำ 3 รอบ เปoนต7น 

  4) ความถ่ีของการออกกำลังกาย (frequency) กำหนดให7ออกกำลังกายเปoนจำนวนคร้ัง

ตpอวันหรือตpอสัปดาหn การออกกำลังกายที่ดีควรจะมีเวลาให7รpางกายได7พักเพื่อฟ¬นตัวทั้งการสะสม

พลังงานการซpอมแซมเนื้อเยื่อที่ทำงานหนักระหวpางการออกกำลังกาย ซึ่งใช7เวลาตามความหนักในการ

ออกกำลังกายที่มีระดับความหนัก รpางกายต7องการเวลาฟ¬นตัวประมาณ 24 ชั่วโมง จึงนิยมให7มีการ

ออกกำลังกายวันเว7นวัน ความถี่ของการออกกำลังกายอาจจะแนะนำ  3-5 วันตpอสัปดาหn ในการ

กำหนดการออกกำลังกายนั้นควรระบุองคnประกอบทั้งหมดให7ชัดเจน เพื่อสามารถปฏิบัติตาม และ

ติดตามผลได7ชัดเจน ซึ่งการท่ีกำหนดให7เหมาะสมเฉพาะบุคคล ควรพิจารณาจากประวัติสุขภาพ

เป̄าหมายหรือวัตถุประสงคnของแตpละบุคคลมาประกอบกัน 

 3.5 การออกกำลังกายเพ่ือสร1างเสริมสุขสมรรถนะสำหรับเด็ก  

  กิจกรรมการเคลื่อนไหวและออกกำลังกายสำหรับ เด็กประถมศึกษาอายุ 6 - 12 ป� ชpวงวัยน้ี

จะเรียกวpา วัยเด็กตอนกลาง หรือวัยเรียน มีความสามารถในการเคล่ือนไหวรpางกายหรือออกกำลังกาย 

ที่มีรูปแบบได7เกือบทุกชนิดกีฬา ชอบเลpนด7วยกันโดยไมpแบpงเพศ มีความเข7าใจในบทบาทหน7าที่ของ

ตัวเองในขณะเลpนกีฬามากข้ึน 

  เด็กจะมีเพื่อนเลpนมากขึ้นและชอบเลpนในสนามกลางแจ7ง จึงควรมีบริเวณสนามที่มีขนาด

ใหญpพอสมควร พื้นสนามควรเรียบ ไมpมีหลุม บpอ อันเปoนสาเหตุสำคัญของการบาดเจ็บ สามารถ ออก

กำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกล7ามเนื้อและเพื่อสร7างเสริม ความแข็งแรงของกระดูกเปoนสิ่งท่ี

ควรกระทำ โดยการดันพื้นหรือวิดพื้น การทำลุกนั่ง โหนบารnเดี่ยว หรือดึงข7อ หรือแม7กระทั่ง ยกน้ำหนักท่ี

ไมpมากเกินไป แตpไมpแนะนำให7เด็กวัยนี้ฝ.กความแข็งแรงของกล7ามเนื้อเพื่อให7กล7ามเนื้อมีขนาดใหญp 

(กรมพลศึกษา,ม.ป.ป.) ครูและผู7ปกครองสามารถชpวยพัฒนาการด7านการเคลื่อนไหว ในแตpละชpวงอายุ

ด7วยกิจกรรมดังตpอไปน้ี  
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  1) อายุ 6 ป� เดินบนส7นเท7าได7 เดินตpอเท7า เดินหน7า-ถอยหลังได7 ใช7สองมือรับลูกบอลที่โยน

มาได7ในระยะใกล7ๆ ยืนกระโดดไกลได7ประมาณ 12 เซนติเมตร เปoนต7น  

  2) อายุ 7 ป� สามารถเดินถือของหลายชิ้นได7 กระโดดขาเดียว ได7หลายครั้งติดตpอกัน เริ่มข่ี

จักรยาน 2 ล7อ กระโดดหนังยาง ฝ.กโยน-รับ, ขว7าง-ปา ลูกบอลขนาดใหญpแตpมีน้ำหนักเบา 

  3) อายุ 8 ป� สามารถทรงตัวได7ดี ขี่จักรยาน 2 ล7อได7ดี ฝ.กเลpนยิมนาสติกและการเลpนเกม

เบ็ดเตล็ด  

  4) อายุ 9 ป� สามารถยืนขาเดียวป·ดตา 15 วินาที ทรงตัวได7ดี กระโดดเชือก ฝ.กการเลpนออก

แรงได7มากข้ึน เชpน เลpนยิมนาสติก  วpายน้ำ  และข่ีจักรยาน  

  5) อายุ 10 -12 ป� รับลูกบอลมือเดียว ยืนกระโดดไกลได7 150-165 เซนติเมตร ฝ.กเลpนเกม

นำไปสูpกีฬาได7 เชpน บาสเกตบอล ฟุตบอล สนามเล็ก เปoนต7น 

  จุดมุpงหมายการออกกำลังกายในเด็กวัยเด็กตอนกลางหรือวัยเรียนมีดังตpอไปน้ี 

  1. สpงเสริมการเคล่ือนไหวเบ้ืองต7น เชpน การเดิน การว่ิง การกระโดด  การป�นป±าย การขว7าง 

การปา การยืดเหยียด เปoนต7น  

  2. ส pงเสร ิมความสัมพันธnระหวpางประสาทมือและตา (eyes &hand coordination) 

กิจกรรมการเลpนกับเพ่ือนด7วยความสนุกสนานและมีไมตรีจิต เชpน  

   1) ว่ิงเลpนกับเพ่ือน  

   2) เลpนเป±ายิงชุบกับเพ่ือน  

   3) เลpนจับแขนแล7วหมุนลอดแขนกับเพ่ือน 

   4) กระโดดข7ามเชือกกับเพ่ือน  

   5) เลpนบารnเดียวกับเพ่ือน  

   6) ลอดยางรถยนตnกับเพ่ือน 

   7) เลpนปรบมือกับเพ่ือน  

   8) ดึงกับเพ่ือน น่ังกับคูp แล7วทำลักษณะเหมือนกันกับการพายเรือ 

   9) เดิน 

 กิจกรรมการว่ิง ว่ิงไลpจับ ว่ิงเก็บของ 

   1) วิ่งไลpแตะ หรือไลpจับเพื่อน โดยแบpงผู7เลpนออกเปoน 2 กลุpม กลุpมหนึ่งเปoนฝ±ายไลpจับ กลุpม

หน่ึงเปoนฝ±ายว่ิงหนี โดยการเลpน จะอยูpในเส7นวงกลมฝ±ายใดแตะหรือสัมผัสเพ่ือนได7มากท่ีสุดเปoนฝ±ายชนะ  

   2) ว่ิงกลับตัว  

   3) ว่ิงเปoนกลุpมหรือคนเดียว (ว่ิงกลับตัว) 

   4) ว่ิงเก็บของ ว่ิงกลับตัว ว่ิงซิกแซ็ก 

 กิจกรรมการกระโดด การกระโดดข7ามเชือก ข7ามเคร่ืองกีดขวาง กระโดดหนีหลบลูกบอล  
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   1)กระโดดไกล  

   2) กระโดดข7ามเส7น  

   3) กระโดดข7ามยางรถยนตn 

   4) กระโดดข้ึน – ลงบนบอกซnสแตนดn 

   5) กระโดดข7ามบอกซnสตนดn  

   6) กระโดดหลบลูกบอล 

  กิจกรรมการเลpนกับลูกบอล การเตะ การจับ การขว7างลูกบอล หรืออุปกรณnท่ีมีลักษณะคล7ายกัน  

  1) การขว7างลูกบอลข7ามยางรถยนตn 

  2) ขว7างลูกบอลให7ถูกกับเพ่ือน 

  3) การรับ-สpง การขว7างบอล 

  4) กิจกรรรมการป�นป±าย ห7อยโหน 

  5) กิจกรรมเลpนกับน้ำ 

  6) การทุpม การโยน – รับ การขว7าง – ปาลูกบอล 

  7) การเตะ และการรับบอล 

 ส่ิงควรคำนึงถึงสำหรับการจัดกิจกรรมการออกกำลังกายในเด็ก อายุ 6 – 12 ป� 

  1) เด็กหญิงจะโตกวpาเด็กชายในป�เดียวกัน  

  2) เด็กหญิงจะสะโพกกว7างมากข้ึน 

  3) กล7ามเน้ือมัดใหญp ทำงานได7ดีกวpากล7ามเน้ือมัดเล็ก  

  4) มีการพัฒนาการประสานงานรpวมกันของระบบประสาท  

  5) มีความคลpองแคลpววpองไว และมีความอpอนตัวดีมาก  

  6) เพ่ิมกิจกรรมท่ีต7องใช7ความเร็วได7มากข้ึน แตpต7องใช7ระยะทางส้ัน ๆ  

  7) ความอดทนยังฝ.กไมpได7และไมpจัดกิจกรรมท่ีต7องใช7เวลานาน ๆ  

  8) ไมpควรเน7นการฝ.กเพ่ือสร7างความเเข็งแรงและอดทนของกล7ามเน้ือ  

  9) ไมpควรฝ.กเพ่ือเน7นการเพ่ิมขนาดกล7ามเน้ือแบบนักกีฬาเพาะกาย  

  10) เด็กหญิงอ7วนกวpาเด็กชายจึงฝ.กวpายน้ำได7ดีกวpา  

  11) เด็กชายและเด็กหญิงเรียนกิจกรรมพลศึกษาไปด7วยกันได7 

  12) สามารถเข7ารpวมกิจกรรมการออกกำลังกายและกีฬาได7มากขึ้น เชpน เดิน-วิ่ง กระโดด 

ขว7าง ปา กายบริหาร เกมเบ็ดเตล็ด เกมพ้ืนฐาน ยืดหยุpนพ้ืนฐาน ยิมนาสติก กิจกรรมเข7าจังหวะ กรีฑา

เบื้องต7น เทเบิลเทนนิส กิจกรรมเสริมสร7างและทดสอบ สุขสมรรถนะแบบงpาย เกมที่สามารถนำไปสูp

การเลpนกีฬา (แชรnบอล บาสเกตบอล ฟุตบอลสนามเล็ก) 

 ข7อควรระวังสำหรับการออกกำลังกายในเด็กชpวงอายุ 6- 12 ป� 
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 การออกกำลังกายจะสpงผลดีในทุกด7านของเด็ก แตpมีข7อควรระวังเปoนตัวบpงชี ้วpาเมื ่อใด

ผู7ปกครองและเด็กควรหลีกเล่ียง  

 1) ภาวะมีไข7 เด็กที่มีอาการตัวร7อน มีไข7 คือ เปoนข7อห7ามในการออกกำลังกาย เพราะกลกล

ระบายความร7อนออกจากรpางกายในเด็กยังไมpดี การเพิ่มความร7อนในรpางกายจากผลของกิจกรรมใน

การออกกำลังกายอาจทำให7เกิดอันตรายตpอเด็กได7  

 2) ภาวะรpางกายขาดน้ำ มีผลตpอปริมาตรของเลือดในระบบไหลเวียนโลหิต เด็กท่ีมีอาการถpาย

เหลว หรืออาเจียนมาก ๆ มีอาการอpอนเพลียมากควรงดออกกำลังกาย เพราะภาวะขาดน้ำเพียง

เล็กน7อยในเด็กมีผลตpอการระบายความร7อนออกจากรpางกายของเด็กจึงควรจัดกิจกรรมการเลpนของ

เด็กด7วย  

 3) ความหนักของกิจกรรม กิจกรรมการออกกำลังกายควรเริ่มจากความหนักที่เบากpอนแล7ว

คpอย ๆ เพิ่มความหนักจนถึงระดับ ความหนักที่ปานกลาง และต7องมีการอบอุpนรpางกายทุกครั้ง กpอน

การออกกำลังกายหนักข้ึน และเม่ือเลิกออกกำลังกายต7องมีการคลายอุpนเสมอ  

 4) การบาดเจ็บ เนื่องจากเด็กออกกำลังกายหรือเลpนกีฬาซึ่งมีพื้นฐานมาจากความชอบ ความ

สนุกสนาน เพลิดเพลินจึงไมpคำนึงถึงความปลอดภัย และลำดับขั้นตอนที่ถูกต7อง จึงทำให7 เด็กมีโอกาส

เกิดการบาดเจ็บได7งpาย 

 5) การเจริญเติบโตอยpางรวดเร็ว เด็กชpวงอายุ 10 -12 ป� จะมีการเจริญเติบโตของกระดูก

มากกวpาระบบกล7ามเนื้อและเอ็นในระยะนี้ เด็กจะมีอาการเจ็บปวด หรือรู7สึกตึง ๆ กล7ามเนื้อ โดยสpวน

ใหญpจะเกิดขึ้นบริเวณรอบหัวเขpา หรือกล7ามเนื้อนpอง อาการปวดมักเกิดขึ้นในเวลากลางคืน และจะ

หายได7โดยการกด หรือนวดเบา ๆ บริเวณที่ปวด ในภาวะที่เอ็นและกล7ามเนื้อ มีความตึงสูงจากการ

เจริญเติบโตของกระดูกท่ีมากกวpาจะทำให7เกิดการบาดเจ็บได7งpาย 

 6) สภาพอากาศ อากาศประเทศไทยคpอนข7างร7อนหรือร7อนจัด และมีแสงแดดมากจึงควรมี

การจัดน้ำดื่มอยpางเพียงพอในบริเวณใกล7สนามเพื่อให7เด็กได7ดื่มน้ำบpอย ๆ หรืออาจจะให7ดื่มน้ำทุก 15 

- 20 นาที จะดีกวpาให7เด็กเกิดอาการกระหายน้ำจากภาวะการขาดน้ำ 

 

4. การฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว 

 4.1 ความหมายการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว  

   การฝ.กด7วยแรงต7านโดยใช7น้ำหนักตัว คือ การออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักของตัวเองมาเปoน 

ตัวกำหนดความหนักของงานเพื่อให7กล7ามเนื้อได7ออกแรงต7านเพื่อเคลื่อนที่น้ำหนักต7านทานกับแรง 

ดึงดูดของโลก (พีรวิชญn คล7ายพรหม, 2560) โดยโปรแกรมการฝ.กที่ใช7น้ำหนักตัวของผู7ปฏิบัติมาเปoน

ตัวต7านทานการเคล่ือนไหวของรpางกายเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล7ามเน้ือโดยไมpมี

อุปกรณnยกน้ำหนักมาชpวยเสริมทำให7มวลกล7ามเน้ือเพ่ิมข้ึน (Pearson, 2000) 
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 4.2 วิธีการฝ~กการออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว 

  ในการฝ.กและการออกกำลังกายนั้น มีหลายรูปแบบและหลายวิธีการที่แตกตpางกันออกไป 

ขึ ้นอยู pกับปKจจัยและความพร7อมหลายอยpาง เชpน อุปกรณnสิ ่งอำนวยความสะดวก สถานที่ เวลา 

ความสามารถและความรู7ของผู7ฝ.กหรือจากการศึกษาค7นคว7าวิจัย ทดลองทางด7านวิทยาศาสตรnท่ี

เกี่ยวข7องกับกีฬาใหมp ๆ เปoนต7น การออกกำลังกายด7วยแรงต7านทานตpาง ๆ (Resistance training) 

สามารถที ่จะชpวยเพิ ่มพูนความสามารถทางด7านกลไกได7 เชpน ความสามารถที ่จะเรpงความเร็ว  

การ เหวี่ยงหรือขว7างวัตถุ หรือการที่จะกระโดดได7ดี ซึ่งสิ่งเหลpานี้เปoนทักษะกลไกพื้นฐาน วิไลลักษณn 

ปKกษา (2553) กลpาววpา การฝ.กโดยใช7รpางกายเปoนแรงต7าน เปoนการทำงานของกล7ามเนื้อที่ออกแรง

ตpอต7าน กับแรงที่สูงกวpาที่กล7ามเนื้อมัดนั้นเคยทำ สามารถชpวยเสริมสร7างกำลังความแข็งแรง และ

ความอดทน ของกล7ามเนื้อ โดยใช7ประโยชนnจากน้ำหนักของรpางกายเปoนแรงต7านทานแทนการใช7

อุปกรณn เชpนเดียวกับการฝ.กด7วยน้ำหนักท่ีใช7อุปกรณn เชpน ดัมเบล บารnเบล และเคร่ืองมือแรงต7านทาน

แ บ บ  

ไอโซคิเนติกสn 

  การฝ.กโดยใช7รpางกายเปoนแรงต7าน เปoนการฝ.กที่ต7องมีการวางแผนเชpนเดียวกับการฝ.กด7วย

น้ำหนักอื่น ๆ ดังที่ ศิริรัตนn หิรัญรัตนn (2538)  อ7างถึงในวิไลลักษณn ปKกษา (2553) ได7กลpาวไว7 คือ คpอย  ๆ 

เพ่ิมความต7านทาน (น้ำหนัก) จนกระท่ังสมรรถภาพทางรpางกายพัฒนาข้ึนในระยะท่ีเหมาะสม คือ  

  1) ฝ.กกล7ามเน้ือมัดใหญpท่ีต7องใช7ทำงานหนัก เชpน กล7ามเน้ือต7นขา ขา ท7อง หลัง ลำตัว และแขน   

  2) ทำให7สม่ำเสมออยpางน7อยสัปดาหnละ 3 - 5 วัน ๆ ละ 30 นาที 

  3) ใช7น้ำหนักจากน7อยไปหามาก  

  4) กล7ามเน้ือ แตpละกลุpมควรทำงานติดตpอกัน 60- 90 วินาที 

  5) ความเร็วของการฝ.กด7วยน้ำหนักเพ่ือให7เกิดความแข็งแรงควรกระทำซ้ำ ๆ 

  6) ความต7านทานแบบก7าวหน7าของการฝ.กเปoนการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเส7นใยกล7ามเน้ือ

เกิดข้ึนอยpางช7า ๆ น้ำหนักไมpควรเพ่ิมอยpางรวดเร็ว หรือเพ่ิมน้ำหนักทุก ๆ 2 สัปดาหn 

  7) ความตpอเน่ืองของการฝ.กควรใช7เวลาประมาณ 20 นาที 

  ในการเพิ่มน้ำหนักของการฝ.กโดยใช7รpางกายเปoนแรงต7าน สามารถทำได7ด7วยการเพิ่มน้ำหนัก

ของการเคลื่อนไหว เชpน ข7อศอก หัวไหลp เขpา สะโพก อาจจะมีคันโยกที่ยาวและส้ัน หรือท้ัง ยาวและ

ส้ันก็ได7 ซึ ่งความยาวของคันโยกจะสัมพันธnกับความหนักเบา และความกดดันบนกล7ามเนื ้อนั ้น ๆ 

นอกจากนี้ยังมีการเคลื่อนไหวในระดับสูงและต่ำ และการเคลื่อนไหวในจังหวะที่เร็วและช7า ล7วนแล7วแตp

เปoนผลความหนักเบาของการฝ.กท้ังส้ิน การฝ.กแตpละทpาสามารถกำหนดจำนวนครั้ง (Repetition) จำนวน

เท่ียว (Set) และจ7านวนวันท่ีฝ.กซ7อม (Frequency) ให7เหมาะสมกับความสามารถ ของแตpละบุคคลได7 
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 4.3 ประโยชน-ของการฝ~กการออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว  

   Pearson (2000) ได7กลpาวถึงประโยชนnของการฝ.กการออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัววpาจะ

ชpวยให7มวลกล7ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจะสามารถกระตุ7นการเผาผลาญพลังงานพื้นฐานในขณะพักทำให7

รpางกายมีการใช7พลังงานโดยรวมเพิ่มขึ้นจากผลของการฝ.กแบบใช7แรงต7านและพลังงานที่ใช7ในการทำ

กิจกรรมในแตpละวัน รวมถึงชpวงระยะเวลาที่ใช7ในการฝ.กสpงผลให7รpางกายมีการเผาผลาญไขมันมากข้ึน 

จึงทำให7สามารถลดไขมันในรpางกายได7 และยังทำให7เพ่ิมมวลกล7ามเน้ือมากย่ิงข้ึน 

 4.4 การสร1างโปรแกรมการฝ~กด1วยน้ำหนัก 

  ในการสร7างโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนัก เพื่อให7เกิดความพร7อมของรpางกาย หรือให7สุขภาพ

ดีข้ึน ควรยึดหลักการ F I T T (ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล,2553) ดังน้ี  

    F – Frequency ความสม่ำเสมอและความถ่ีในการออกกำลังกาย 2-3 วันตpอสัปดาหn 

    I – INTENSITY ความหนัก ถ7าต7องการเพิ่มความแข็งแรงของกล7ามเนื้อใช7แรงต7าน

ประมาน 75-85% RM ถ7าต7องการความอดทนของกล7ามเน้ือ ใช7แรงต7านประมาน 30-50% RM  

    T – TIME ชpวงระยะเวลาในการออกกำลังกาย ครั้ง 8-10 ครั้ง 2-3 รอบ สำหรับ

ออกกกำลังกายเพื่อความอดทนของกล7ามเนื้อ ใช7แรงต7านน7อยสามารถเพิ่มจำนวนครั้งได7เปoน 12-19 

คร้ัง 3-5 รอบได7 และไมpควรเกิน 6 รอบ  

    T – TYPE ชนิดของกิจกรรมการออกกำลังกาย เชpน strengthening exercise, 

weight training exercise, resistant exercise, bodyweight exercise 

 

5. เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข1อง 

 5.1 เอกสารงานวิจัยในประเทศ 

  เปรม พิมาย (2562) ได7ศึกษาเรื่อง ผลของการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวที่เปoนแรงต7านที่มีผลตpอ

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู7หญิงที่มีน้ำหนักเกินมาตรฐาน  มีวัตถุประสงคnเพื่อเปรียบเทียบ 

ผลของการฝ.กโดยโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวที่เปoนแรงต7านที่มีผลตpอสมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สุขภาพในการออกำลังกายของผู7หญิงที่น้ำหนักเกินมาตรฐาน กลุpมตัวอยpางเปoนผู7หญิงมี น้ำหนักเกิน

มาตรฐาน ที่มีคpา BMI ระหวpาง 25.0 – 29.99 กิโลกรัมตpอตารางเมตร (kg/m2) จำนวน 30 คน ได7มา

ด7วยวิธีการสุpมอยpางงpาย (simple random sampling) เครื่องมือที่ใช7ในการวิจัยได7แกp โปรแกรมการ

ฝ.กด7วยน้ำหนักตัวที่เปoนแรงต7าน สถิติที่ใช7ในการวิเคราะหnข7อมูล ได7แกp สถิติพรรณนา วิเคราะหn 

(คpาเฉลี่ย สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ตรวจสอบการกระจายข7อมูล ด7วยสถิติ Shapiro-Wilk Test และ

เปรียบเทียบความแตกตpางกpอนและหลังการทดลองด7วยสถิติ Paired Sample t-test ผลการวิจัย

พบวpา การฝ.กโดยโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวท่ีเปoนแรงต7าน กpอนและหลังการทดลอง มีผลตpอการ 
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เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยมีคpาดัชนีมวลกาย กpอนการฝ.ก 27.30 +1.44 หลัง

การฝ.ก 26.48 +1.38 น้ำหนักตัวกpอนการฝ.ก 69.6 +27.30 หลังการฝ.ก 67.49 +26.48 และแตกตpาง

อยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05  

  สุคนธn อนุนิวัฒนnม และคณะ (2562) ทำการศึกษาผลของการฝ.กด7วยที อารn เอ็กซn และ การ

ฝ.กด7วยน้ำหนักของรpางกายท่ีมีตpอความแข็งแรงอดทนของกล7ามเน้ือ กลุpมตัวอยpางท่ีใช7ในการศึกษาคร้ัง

นี้ เปoนสมาชิกนัมเบอรnไนนnฟ·ตเนส จํานวน 30 คน แบpงออกเปoนสองกลุpม ๆ ละ 15 คน กลุpมท่ี 1  

ฝ.กด7วยโปรแกรม ที อารn เอ็กซn กลุpมท่ี 2 ฝ.กด7วยโปรแกรมน้ำหนักของรpางกาย ทั้งสองกลุpมฝ.กเปoน

ระยะเวลา 8 สัปดาหn สัปดาหnละ 3 วัน วันละ 50-60 นาที ทำการทดสอบความแข็งแรงอดทนของ

กล7ามเนื้อด7านความแข็งแรงของกล7ามเนื้อแขนและมือ ด7านความแข็งแรงและอดทนของกล7ามเนื้อขา 

ด7านความแข็งแรงและอดทนของกล7ามเน้ือท7องและลำตัว กpอนการฝ.กหลังการฝ.กสัปดาหnท่ี 4 หลังการ

ฝ.กสัปดาหnท่ี 6 และหลังการฝ.กสัปดาหnท่ี 8 จากนั ้นนำผลที่ได7มาวิเคราะหnหาคpาเฉลี ่ยและสpวน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน ด7วยการทดสอบคpาที วิเคราะหnความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ โดยกำหนด

ความแตกตpางอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวpา 1) กลุpมฝ.กด7วย ที อารn เอ็กซn มี

คpาเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล7ามเนื้อกpอนการฝ.กหลังการฝ.กสัปดาหnท่ี 4 หลังการฝ.กสัปดาหnท่ี 6 

และหลังการฝ.กสัปดาหnท่ี 8 แตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) กลุpมฝ.กด7วยน้ำหนัก

ของรpางกาย มีคpาเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล7ามเนื้อกpอนการฝ.กหลังการฝ.กสัปดาหnท่ี 4 หลังการ

ฝ.กสัปดาหnท่ี 6 และหลังการฝ.กสัปดาหnท่ี 8 แตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และ 3) ผล

การเปรียบเทียบกลุpมฝ.กด7วย ที อารn เอ็กซn และกลุpมฝ.กด7วยน้ำหนักของรpางกายมีคpาเฉล่ียความแข็งแรง

อดทนของกล7ามเนื้อ กpอนการฝ.ก หลังการฝ.กสัปดาหnท่ี 4 หลังการฝ.กสัปดาหnท่ี 6 และหลังการฝ.ก

สัปดาหnท่ี 8 ไมpแตกตpางกันสรุปได7วpาการฝ.กด7วย ที อารn เอ็กซn และการฝ.กด7วยน้ำหนักของรpางกายมีผล

ทำให7ความแข็งแรงอดทนของกล7ามเน้ือสูงข้ึน และเปoนอีกทางเลือกหน่ึงการออกกำลังกายเพ่ือสร7างความ

แข็งแรงอดทนของกล7ามเน้ือและการออกกลังกายเพ่ือสุขภาพรpางกายท่ีแข็งแรงตpอไป 

  พัชรี ย่ำเที่ยง พงษnเทพ สาระไกร และวีระชัย หอมดอก (2559) ทำการศึกษา ผลการสร7าง

โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักเพื่อสร7างความแข็งแรงของกล7ามเนื้อท7องและกล7ามเนื้อขาของนักกีฬา

ฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรnการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเพชรบูรณn  

กลุpมตัวอยpางเปoนนักกีฬาฟุตบอลชายทีมวิทยาศาสตรnการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยา

เขตเพชรบูรณn จำนวน 15 คน โดยการเลือกกลุpมตัวอยpางแบบเฉพาะเจาะจง ใช7ระยะเวลาในการฝ.ก

ตามโปรแกรม เปoนเวลา 8 สัปดาหn สัปดาหnละ 3 วัน นำผลที่ได7มาวิเคราะหnและนำเสนอเปoน คpาเฉล่ีย

และสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบความแข็งแรงของกล7ามเนื้อท7องและกล7ามเนื้อขา กpอนและ

หลังการฝ.กด7วย pair t-test ที ่ระดับนัยสำคัญ .05 ผลการวิจัยพบวpา นักกีฬาฟุตบอลชายทีม

วิทยาศาสตรnการกีฬาและสุขภาพ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตเพชรบูรณn ที่เข7ารpวมโปรแกรมการ
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ฝ.กด7วยน้ำหนัก เปoนเวลา 8 สัปดาหn มีความแข็งแรงของกล7ามเนื้อท7องและกล7ามเนื้อขา กpอนและหลัง

การฝ.ก แตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

  สิงหnเทศ ดอกไม7 และชาญเวทยn ธรรมะเสาวภาค (2560) ได7ศึกษาโปรแกรมการออกกำลัง

กายคีตะมวยไทยสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาป�ที่ 5 – 6 ในการกำกับดูแลของสำนักงานเขตธนบุรี

กรุงเทพมหานคร จำนวน 20 คนได7มาโดยการสุpมแบบเจาะจงเครื่องมือที่ใช7ในการทำวิจัยได7แกp 1) 

โปรแกรมการออกกำลังกายคีตะมวยไทยที่ผู7วิจัยสร7างขึ้น 2) แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของ

สมาธิ สมาคมกีฬาสมัครเลpนแหpงญี่ปุ±น JASA วิเคราะหnข7อมูลโดยการหาคpาเฉลี่ยและสpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานจากผลการทดสอบแตpละรายการและตรวจสอบความแตกตpางผลของสมรรถภาพทางกายกpอน

และหลังการฝ.กออกกำลังกายด7วยการทดสอบคpาที (t-test) ผลการวิจัยพบวpา สมรรถภาพทางกาย

ภายหลังการฝ.กออกกำลังกายมีผลการทดสอบดีขึ้นกวpากpอนการฝ.กทุกรายการ และสมรรถภาพทาง

กายกpอนและหลังการฝ.กมีความแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 

  สบสันติ์ มหานิยม (2555) ได7ศึกษาผลของการฝ.กด7วยน้ำหนักที่มีตpอสมรรถภาพทางกาย

และสัดสpวนของรpางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรn กลุpมตัวอยpางเปoนนิสิตมหาวิทยาลัย 

เกษตรศาสตรnวิทยาเขตกําแพงแสน อายุ 18-21 ป�ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝ.กด7วยน้ำหนักจำนวน 

141 คนใช7โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักที่กำหนดขึ้นโดยใช7น้ำหนักร7อยละ 80 ของน้ำหนักจำนวนคร้ัง

ที ่ยกได7เพียงครั ้งเดียวทำซ้ำ 4-6 ครั ้ง/ ชุดทำ 3 ชุดในแตpละทpา 3 วัน /สัปดาหnนาน 14 สัปดาหn 

วิเคราะหnข7อมูลและสถิติที่ใช7คpาเฉลี่ยและสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปรียบเทียบความแตกตpางของ

สัดสpวนรpางกายและสมรรถภาพด7านความแข็งแรงของกล7ามเนื้อแขนความแข็งแรงกล7ามเนื้อขาและ

ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อหลังด7วย t-test dependent ที่ระดับนัยสำคัญ 0.05 ผลการวิจัยพบวpา 

1) สมรรถภาพทางกายกpอนและหลังการทดลองของการใช7โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักที่กำหนดข้ึน 

14 สัปดาหnของกลุpมตัวอยpางในด7านความแข็งแรงของกล7ามเนื้อแขนความแข็งแรงกล7ามเนื้อขาและ

ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อหลังแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 2) สัดสpวนรpางกาย

ในเรื่องของน้ำหนักสpวนสูงเอวแขนและคอไมpแตกตpางกันแตpสัดสpวนของรpางกายในเรื่องสะโพกขาและ

อกแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  ภาคพงษn สุวรรณสิงหn (2556) ได7ศึกษาผลของการฝ.กแรงต7านด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจรที่มี

ตpอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดยมี

วัตถุประสงคnเพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝ.กแรงต7านด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจรที่มีตpอ

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้ำหนัก

เกินระหวpางกลุpมควบคุมและกลุpมทดลองกpอนและหลังการทดลอง 4 สัปดาหnและ 8 สัปดาหn กลุpม

ตัวอยpางคือเด็กนักเรียนที่กำลังศึกษาอยูpในระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้ำหนักเกินอายุ

ระหวpาง 9-10 ป�จำนวน 40 คนโดยแบpงกลุpมตัวอยpางออกเปoน 2 กลุpม ๆ ละ 20 คน และนำเครื่องมือ
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ไปทดลองใช7กpอนการทดลองวิเคราะหnผลข7อมูลตามวิธีทางสถิติโดยการหาคpาเฉลี่ยคpาสpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน“ที” (t-test) และวิเคราะหnหาคpาความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำด7วยวิธี Least 

Significant Difference (LSD) ผลการวิจัยพบวpา 1) หลังการทดลอง 4 สัปดาหnของกลุpมทดลองท่ีได7

เข7าโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจรพบวpาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาหnแตกตpางกับกpอนการทดลองอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 ทุกรายการยกเว7น

รายการลุก-นั่ง 60 วินาที และ 2) หลังการทดลอง 8 สัปดาหnของกลุpมทดลองที่ได7เข7าโปรแกรมการฝ.ก

ด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจรพบวpาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาหn

แตกตpางกับกpอนการทดลองอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 ทุกรายการ 3) หลังการทดลอง 4 

สัปดาหnกลุpมทดลองที่ได7เข7าโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจรพบวpาสมรรถภาพทางกายท่ี

เกี่ยวข7องกับสุขภาพดีกวpากลุpมควบคุมในรายการดันพื้น 30 วินาทีและรายการวิ่งระยะไกลอยpางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 4) หลังการทดลอง 8 สัปดาหnกลุpมทดลองที่ได7เข7าโปรแกรมการฝ.กด7วย

น้ำหนักตัวแบบวงจรพบวpาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพดีกวpากลุpมควบคุมในรายการดัน

พ้ืน 30 วินาทีและรายการว่ิงระยะไกลอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05  

  พีรวิชญn คล7ายพรหม (2561) ได7ศึกษาผลการใช7โปรแกรมสุขภาพควบคูpกับการฝ.กด7วยแรง

ต7านโดยใช7น้ำหนักตัวท่ีสpงผลตpอความแข็งแรงของกล7ามเน้ือของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต7นที่มีภาวะ

น้ำหนักต่ำกวpาเกณฑn  โดยมีวัตถุประสงคnเพ่ือเปรียบเทียบคpาเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของ กล7ามเน้ือ

โดยใช7โปรแกรมสุขภาพควบคูpกับการฝ.กด7วยแรงต7านโดยใช7น้ำหนักตัวกpอนและหลังการ ทดลองของ

นักเรียนกลุpมควบคุมและกลุpมทดลอง และ เพื่อเปรียบเทียบคpาเฉลี่ยคะแนนความแข็งแรง ของ

กล7ามเน้ือโดยใช7โปรแกรมสุขภาพควบคูpกับการฝ.กด7วยแรงต7านโดยใช7น้ำหนักตัวหลังการทดลอง ของ

นักเรียนกลุpมควบคุมและกลุpมทดลอง กลุpมตัวอยpาง คือนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต7นโรงเรียนใน เขต

พ้ืนที่การศึกษาขันพ้ืนฐานจังหวัดกรุงเทพมหานครที่มีภาวะน้ำหนักต่ำกวpาเกณฑn จำนวน 40 คน โดย

แบpงออกเปoนนักเรียนกลุpมทดลอง จำนวน 20 คน และนักเรียนกลุpมควบคุม จำนวน 20 คน เครื่องมือ

ที่ใช7ในการวิจัยได7แกp โปรแกรมสุขภาพควบคูpกับการฝ.กด7วยแรงต7านโดยใช7น้ำหนักตัว วิเคราะหnข7อมูล

โดยใช7คpาเฉลี่ยสpวนเบี่ยงเบน มาตรฐาน ทดสอบความแตกตpางคpาเฉลี่ยของคะแนนด7วยคpา “ที” 

ผลการวิจัยพบวpา 1) คpาเฉลี่ยของคะแนนความรู7 เจตคติ พฤติกรรมตนเอง หลังการทดลองของ

นักเรียนกลุpม ทดลองสูงกวpากpอนการทดลองอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ2) คpาเฉลี่ยของ

ความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหลังการทดลองของนักเรียนกลุpมทดลองสูงกวpานักเรียนกลุpมควบคุมอยpางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 5.2 เอกสารงานวิจัยต?างประเทศ 

  คริสตอฟ ลิเปคกี้ (Krzysztof Lipecki, 2018) ได7ศึกษาผลของการฝ.กออกกลำลังกายด7วย

น้ำหนักตัว 10 สัปดาหnทีสpงผลตpอองคnประกอบของรpางกายและสมรรถภาพทางกายในเด็กผู7ชาย  

การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคnเพื่อทดสอบการเปลี่ยนแปลงองคnประกอบของรpางกายและสมรรถภาพ

ทางกายของกลุpมเด็กผู 7ชายที่ฝ.กด7วยน้ำหนักตัวเปoนเวลา 10 สัปดาหn โดยทำการวัดสpวนสูงและ

องคnประกอบของรpางกาย (มวลของรpางกายเปอรnเซ็นตnไขมันและน้ำในรpางกาย) ในเด็กผู7ชายที่มี

สุขภาพดี 15 คน (23.4 ± 3.3 ป� 180.3 ± 6.8 ซม. 75.7 ± 7.6 กก.) ซึ่งทำการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย อันได7แกp ความคลpองตัว, พลังระเบิดและความแข็งแรงอดทน, ความอpอนตัวและระบบ

ไหลเวียนและหายใจ ทำการทดสอบกpอนและหลัง 10 สัปดาหnของการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว.ผลการศึกษา

พบวpา องคnประกอบของรpางกายหลังจากการฝ.กออกกลำลังกายด7วยน้ำหนักตัวไมpแตกตpางกันที่ระดับ

นัยสำคัญ .05 และเมื่อพิจารณาสมรรถภาพทางกายพบวpา ความคลpองตัว (4.1%, p<0.01), ความ

แข็งแรงแบบไดนามิกของกล7ามเนื้อคานไหลp, ด7านหลังและหน7าท7อง (โดย 12.1%,  p<0.01), ความ

แข็งแรงคงที่ของมือขวา (6.7%, p<0.05), ความแข็งแรงของแขนขาบน( โดย30.1,p<0.01), ความ

อดทนความแข็งแรงของกล7ามเนื้อลําต7นของรpางกาย( 7.0%,  p<0.01), ความอpอนตัว (20.1%, 

p<0.05) และระบบไหลเวียนและหายใจ (6.1%,  p<0.05) 

  จูนิชิโรp ยามาอุจิ และ คณะ (Junichiro Yamauchi, et al, 2009)ผลของการฝ.กออกกําลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัวที่สpงผลตpอการทํางานของกล7ามเนื้อขาในการเคลื่อนไหวของหลายข7อตpอใน

ผู7สูงอายุ การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคnเพื่อ ศึกษาเปรียบเทียบระหวpางกpอนและหลังการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว กลุpมตัวอยpางเปoนผู7สูงอายุ โดยทำการฝ.กออกกำลังกายโยใช7น้ำหนักตัวเปoน

ระยะเวลา 10 เดือน ผลการศึกษาพบวpา ผู7สูงอายุที่ได7รับการฝ.กการออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวมี

ประสิทธิภาพการทำงานของกล7ามเนื้อในการเคลื่อนไหวโดยวัดจากแรงและกำลังที่เลื่อนไหวของขา

หลายข7อตpอที่แตกตpางกันที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ดังนั้นจึงสรุปได7วpาโปรแกรมการฝ.กอบรมท่ี

ใช7น้ำหนักตัวสามารถสpงเสริมประสิทธิภาพในการทำงานของแรงกล7ามเน้ือแขนขาได7เปoนอยpางดี 

  ดู ปรีซ และซูซันนา มาเรีย (Du Preez & Susanna Maria, 2009) ได7ศึกษาการใช7กิจกรรม

ทางกายท่ีสpงผลตpอองคnประกอบของรpางกายและสมรรถภาพที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 

ถึง 13 ป� การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงคnเพื่อ เพ่ือศึกษาผลการใช7กิจกรรมทางกาย โดยดำเนินกิจกรรม

ระยะเวลา10 เดือนท่ีสpงผลตpอองคnประกอบของรpางกาย และสมรรถภาพทางกายที่เกี ่ยวข7องกับ

สุขภาพของเด็กชายอายุ 9-13 ป� ใช7การออกแบบการทดลองแบบตัดขวาง ประชากรที่ศึกษาคือ 

เด็กชายอายุ 9-13 ป� ท้ังหมด 322 คน มีการใช7กิจกรรมทางกาย 10 เดือน โดยมีการทดสอบกpอนและ

หลังการใช7กิจกรรมทางกาย ซึ่งสุpมนักเรียนจากโรงเรียนจำนวน 2 โรง แยกเปoนกลุpมทดลองและกลุpม

ควบคุม โดยโรงเรียน A กลุpมทดลอง (EG) จำนวน 173 คน และโรงเรียน B เปoนกลุpมควบคุม (CG) 
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จำนวน 149 คน โรงเรียนทั้งสองแหpงอยูpในจังหวัดกัวเต็งในแอฟริกาใต7และหpางจากกันประมาณ 7 

กิโลเมตร โดยโรงเรียน A ได7ใช7กิจกรรมทางกายครึ่งชั่วโมง 2 ครั้งตpอสัปดาหnและโรงเรียน B ไมpได7ใช7

กิจกรรมทางกาย. เก็บข7อมูลโดยการวัดองคnประกอบของรpางกายโดยใช7แบบทดสอบตามเกณฑnของ

โปรโตคอล EUROFIT ซึ่งเปoนแบบทดสอบที่ผู7วิจัยสร7างขึ้นมาสำหรับเด็กวัยเรียน (6-18 ป�) และมีการ

วัดสมรรถภาพทางกายประกอบไปด7วยดังนี้ คือ ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด,ความคลpองตัว

,ความแข็งแรง,ความทนทานของกล7ามเนื้อ,ความยืดหยุpนและความเร็ว จะมีการทดสอบองคnประกอบ

ของรpางกายและสมรรถภาพทางกายกpอนการใช7กิจกรรมทางกาย 10 เดือนและหลังการใช7กิจกรรม

ทางกาย 10 เดือน 

  ผลการวิจัยพบวpา 1) จากการใช7โปรแกรมกิจกรรมทางกาย (PAI) เปoนเวลา 10 เดือนจะมีผล

ตpอองคnประกอบของรpางกายของเด็กชายอายุ 9 ถึง 13 ป�มีความแตกตpางที่ระดับนัยสำคัญสถิติที่ .05 

2) สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9-13 ป�หลังการใช7โปรแกรมกิจกรรม

ทางกายมีความแตกตpางกันที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งแสดงให7เห็นวpาโปรแกรมกิจกรรมทาง

กายที่ทดลองเปoนระยะเวลา 10 เดือนจะสpงผลตpอองคnประกอยทางกายและสมรรถภาพทางกายท่ี

เก่ียวข7องกับสุขภาพของเด็กดีข้ึน 
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บทที่ 3 

วิธีดำเนินการวิจัย 

การวิจัยในครั้งนี้เปoนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) เพื่อ 1) พัฒนาโปรแกรม

การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี 2) 

เปรียบเทียบสุขสมรรถนะกpอนและหลังที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี และ 3) เปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาตอนปลายระหวpางนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับ

นักเรียนท่ีใช7กิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา ผู7วิจัยได7ดำเนินการวิจัยตามลำดับข้ันตอน ดังน้ี  

1. ประชากรและกลุpมตัวอยpาง 

2. เคร่ืองมือท่ีใช7ในการวิจัย 

3. แบบแผนการทดลอง 

4. การสร7างเคร่ืองมือท่ีใช7ในการวิจัย 

5. การเก็บรวบรวมข7อมูล 

6. การวิเคราะหnข7อมูล 

7. สถิติท่ีใช7ในการวิเคราะหnข7อมูล 

 

1. ประชากรและกลุ?มตัวอย?าง  

 3.1 ประชากรท่ีใช1ในการศึกษา  

  ประชากรที่ใช7ในการศึกษาครั้งนี้เปoนนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายป�ท่ี 4-6 ในจังหวัด

ปKตตานี อายุอยูpระหวpาง 10-12 ป� ที่กำลังศึกษาอยูpในป�การศึกษา 2564 จำนวน 21,590 คน (ที่มา:

ระบบสารสนเทศเพ่ือบริหารการศึกษา: EMIS สำนักงาน เขตพ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษา) 

 3.2 กลุ?มตัวอย?างท่ีใช1ในการศึกษา  

  กลุpมตัวอยpางที่ใช7ศึกษาครั้งนี้เปoนนักเรียนชั้นประถมศึกษาป�ที่ 5 โรงเรียนเมืองปKตตานี ป�

การศึกษา 2564 มีอายุ 10-12 ป� ซึ่งจากการคำนวณด7วยโปรแกรม G*Power โดยกำหนดคpา effect 

size = 0.50 และคpา power (1-𝛽 err prob) = 0.95 ซึ่งได7ขนาดกลุpมตัวอยpาง จำนวนทั้งหมด 46 คน ได7

กลุpมละ 23 คน ซึ่งเปoนไปตามเกณฑnการกำหนดขนาดของกลุpมตัวอยpางตามวัตถุประสงคnของการวิจัยเชิง

ทดลองซ่ึงระบุไว7วpาขนาดกลุpมตัวอยpาง  อยpางน7อยกลุpมละ 20 คน (สุวิมล วpองวาณิช และนงลักษณn วิรัชชัย

,2550) แตpเพื่อป¯องกันการสูญหายของกลุpมตัวอยpางในระหวpางการทดลอง นักวิจัยจึงได7เพิ่มกลุpมตัวอยpาง
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กลุpมละ 7 คน ทำให7มีจำนวนกลุpมตัวอยpาง กลุpมละ 30 คน รวมทั้งสองกลุpมเทpากับ 60 คน ซึ่งผู7วิจัยได7ต้ัง

เกณฑnในการคัดออกของกลุpมตัวอยpาง เม่ือนักเรียนขาดเรียน เกิน 20% หรือ 3 คร้ังจะถูกคัดออก 

  ในการเลือกกลุpมตัวอยpางในครั้งน้ีได7มาโดยใช7วิธีการสุpมตัวอยpางแบบหลายขั้นตอน (Multi-

stage Random Sampling) โดยเรียงลำดับข้ันตอนดังตpอไปน้ี 

  ข้ันตอนท่ี 1 ใช7การสุpมแบบงpาย (Simple Random Sampling) เพื่อคัดเลือกโรงเรียนที่จะ

ใช7ในการเก็บข7อมูล ด7วยการจับฉลาก ดังน้ี  

    1) สุ pมเขตการศึกษาของจังหวัดปKตตานี จาก 3 เขตการศึกษา ได7แกp เขต

การศึกษา 1, 2, 3 โดยสุpมมา 1 เขตการศึกษา ซ่ึงได7เขตการศึกษาท่ี 1  

    2) สุpมโรงเรียนเพื่อเปoนโรงเรียนที่ใช7ในการเก็บข7อมูลซึ่งเปoนโรงเรียนขนาดใหญp 

เขตพื้นท่ีการศึกษาประถมศึกษาที่ 1 จังหวัดปKตตานี จำนวน 5 โรงเรียน ได7แกp โรงเรียนเมืองปKตตานี, 

โรงเรียนทpามะรวด, โรงเรียนบ7านบูดี และโรงเรียนชุมชนบ7านปูยุด โดยสุpมมา 1 โรงเรียน ซึ่งได7มา

โรงเรียนเมืองปKตตานี 

    3) สุ pมระดับชั ้นเพื ่อใช7ในการกำหนดกลุ pมตัวอยpาง จากนักเรียนระดับช้ัน

ประถมศึกษาป�ท่ี 4, 5 และ 6 โดยสุpมมา 1 ระดับช้ัน ซ่ึงได7มาระดับช้ันประถมศึกษาป�ท่ี 5 

  ข้ันตอนท่ี 2 ใช7การเลือกแบบโควต7า เพื่อคัดเลือกกลุpมตัวอยpาง โดยกำหนดจำนวนของกลุpม

ตัวอยpาง จากจำนวนนักเรียนทั้งหมด 77 คน และในการวิจัยครั้งนี้เก็บกลุpมตัวอยpาง 79 % ของ

นักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาป�ที่ 5 ทั้งหมด ได7เปoนจำนวน 46 คน แบpงเปoนกลุpมควบคุมและกลุpม

ทดลอง กลุpมละ 23 คน เพื่อทำการทดสอบสุขสมรรถนะ แล7วนำข7อมูลคpาเฉลี่ยระดับสุขสมรรถนะ มา

ทดสอบความแตกตpางของคpาเฉล่ีย เพ่ือให7แตpละกลุpมมีเส7นพ้ืนฐานไมpแตกตpางกัน โดยใช7วิธีการ Match 

group method ดำเนินการโดยนำคpาเฉล่ียสุขสมรรถนะ มาเรียงลำดับดังตาราง 

 

ตารางท่ี 2 วิธีการ match group method ดำเนินการโดยนำคpาเฉล่ียสุขสมรรถนะ มาเรียงลำดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลำดับ กลุ?มควบคุม กลุ?มทดลอง 

1 1 2 

2 4 3 

3 5 6 

4 8 7 
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2. เคร่ืองมือท่ีใช1ในการวิจัย  

 เคร่ืองมือท่ีใช7ในการวิจัยคร้ังน้ี ประกอบด7วย  

 2.1 เคร่ืองมือท่ีใช7ในการทดลอง 

 2.2 เคร่ืองมือท่ีใช7ในการเก็บรวบรวมข7อมูล 

 2.3 อุปกรณnท่ีใช7ในการวิจัย 

 

 2.1 เคร่ืองมือท่ีใช1ในการทดลอง มีดังน้ี 

  2.1.1 โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา

ตอนปลายในจังหวัดปKตตานี ที่ผู7วิจัยสร7างขึ้น ประกอบด7วยทpาการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

จำนวน 24 ทpา โดยแบpงตามกลุpมของกล7ามเนื้อจำนวน 6 กลุpม (ศิริรัตนn หิรัญรัตนn, 2538 อ7างถึงในวิไล

ลักษณn ปKกษา, 2553 ในแตpละกลุpมของกล7ามเน้ือจะมีทpาในการออกกำลังกายจำนวน 4 ทpา ยกตัวอยpาง 

เชpน กลุpมกล7ามเนื้อหน7าอก: มัดกล7ามเนื้อหน7าอก (Pectoralis) ประกอบด7วยทpาการฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัว ดังน้ี 

    1) Push-Ups 

    2) Plank Rotations 

    3) Chest Squeezes 

    4) Shoulder Taps 

 

ลำดับ กลุ?มควบคุม กลุ?มทดลอง 

5 
9 

 

10 

 

6 12 11 

7 13 14 

8 16 15 

   

   

30 60 59 

รวม 30 30 

ตารางท่ี 2 (ตpอ) 
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 2.2 เคร่ืองมือท่ีใช1ในการเก็บรวบรวมข1อมูล ประกอบด1วย 

  ในการว ิจ ัยคร ั ้งน ี ้ ได7พ ัฒนาแบบทดสอบจากแบบทดสอบสุขสมรรถนะมาตรฐานของ

คณะกรรมการนานาชาติ  ( international committee for the standardization of physical 

fitness test หรือ ICSPFT (American College of Sports Medicine,1998) และแบบทดสอบและ

เกณฑnมาตรฐานสุขสมรรถนะของนักเรียน ระดับประถมศึกษา (อายุ 7 - 12 ป�) ของสำนักวิทยาศาสตรn

การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทpองเท่ียวและกีฬา (2562) ดังน้ี 

  2.2.1 แบบทดสอบสุขสมรรถนะมาตรฐานนานาชาติ (International Committee for 

the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) จำนวน 4 รายการ ประกอบด7วย 

    1) แรงบีบมือ (grip strength) เพ่ือทดสอบความแข็งแรงของกล7ามเน้ือแขน 

    2) น่ังงอตัว (trunk forward flexion) เพ่ือวัดความอpอนตัว 

    3) ลุก–นั่ง 30 วินาที (30 seconds sit up) เพื่อทดสอบความแข็งแรงของกล7าเน้ือ

และความอดทนของกล7ามเน้ือหน7าทอง 

    4) ว่ิงเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) เพ่ือทดสอบความเร็ว 

  2.2.2 แบบทดสอบและเกณฑnมาตรฐานสุขสมรรถนะของนักเรียน ระดับประถมศึกษา 

(อายุ 7 - 12 ป�) ของสำนักวิทยาศาสตรnการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทpองเที่ยวและกีฬา 

จำนวน 3 รายการ ประกอบด7วย 

    1) องคnประกอบของรpางกาย โดยใช7เคร่ืองวิเคราะหnองคnประกอบ มวลสารในรpางกาย 

(In Body 230) เพื่อวัดดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI), วัดมวลกล7ามเนื้อลาย (Skeletal 

Muscle Mass: SMM), วัดเปอรnเซ็นตnไขมันในรpางกาย (Body Fat: FAT), อัตราสpวนของรอบเอวตpอ

รอบสะโพก (Waist Hip Ratio: WHR) 

    2) ด ันพื ้นประยุกตn30 ว ินาที (30 seconds modified push ups) เพ ื ่อตรวจ

ประเมินความแข็งแรงและความอดทนของกล7ามเน้ือแขนและกล7ามเน้ือสpวนบนของรpางกาย 

    3) ยืนยกเขpาขึ้นลง 3 นาที (3 minutes step up and down) เพื่อตรวจประเมิน

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เพื่อให7รpางกายแข็งแรง มีสุขภาพดี (Kylasov, A; 

Gavrov, S,2011) 

 

 2.3 อุปกรณ-ท่ีใช1ในการวิจัย มีดังน้ี 

  2.3.1 อุปกรณnท่ีใช7ในการทดลองคร้ังน้ี ได7แกp 

    1) นา½ิกาจับเวลาท่ีสามารถจับเวลาได7 1/100 วินาที 
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    2) เบาะรองสำหรับการทดสอบ 

    3) กรวย เอาไว7กำหนดจุด 

  2.3.2 อุปกรณnท่ีใช7ในการเก็บข7อมูลคร้ังน้ี ได7แกp 

    1) เคร่ืองช่ังน้ำหนัก 

    2) เคร่ืองวัดสpวนสูง 

    3) เคร่ืองวัดองคnประกอบของรpางกาย รุpน In Body 230 

    4) ตลับเมตร  

    5) นกหวีด 

    6) นา½ิกาจับเวลา 1/100 วินาที 

    7) เคร่ืองวัดความอpอนตัว 

    8) เคร่ืองวัดแรงบีบมือ 

    9) เบาะรองสำหรับการทดสอบลุกน่ัง 

    10) ยางหรือเชือกยาว สำหรับกำหนดระยะความสูงของการยกเขpา 

 

3. แบบแผนการทดลอง 

 แบบแผนการทดลองคร้ังน้ีใช7แผนการทดลองแบบ (Pre-test Post-test Control Group Design

) ทดลองกับกลุpมตัวอยpางที่เกิดจากการสุpมจากกลุpมตัวอยpางจำนวน 2 กลุpมด7วยกัน โดยมีกลุpมทดลอง 

(ER) 1 กลุpม และกลุpมควบคุม (CR) 1 กลุpม โดยให7กลุpมตัวอยpางที่มีลักษณะเหมือนกัน ได7มีโอกาสเข7า

รpวมทั้ง 2 กลุpมอยpางเทpาเทียมกัน ซึ่งกpอนเริ่มการทดลอง ทั้ง 2 กลุpมตัวอยpาง จะถูกวัดหรือสังเกตคpา

กpอนการทดลอง (O1) หลังจากนั้นจึงทำการทดลองกับกลุpมทดลอง X ในขณะที่กลุpมควบคุมไมpได7

กระทำใด ๆ เม่ือเสร็จส้ินกระบวนการทดลองท้ัง 8 สัปดาหnแล7ว จึงวัดด7วยเคร่ืองมืออีกคร้ังท้ังสองกลุpม 

(O2) ดังตารางแสดงตpอไปน้ี  

ตารางท่ี 3 แผนการทดลองแบบ (Pre-test Post-test Control Group) 

กลุpมตัวอยpาง ทดสอบกpอนทดลอง รูปแบบกิจกรรม ทดสอบหลังทดลอง 

ER O1 X O2 

CR O2 - O2 

ER    หมายถึง     กลุpมทดลองเปoนเด็กนักเรียนท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง 

  กายโดยใช7น้ำหนักตัว  

CR    หมายถึง     กลุpมควบคุมเปoนเด็กนักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ 
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X      หมายถึง     โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ดำเนินการ 

 จำนวน 8 สัปดาหn ๆ ละ 2 วัน 

O1     หมายถึง     ทดสอบสุขสมรรถนะกpอนการทดลอง 

O2     หมายถึง     ทดสอบสุขสมรรถนะหลังการทดลอง 

4. การสร1างเคร่ืองมือท่ีใช1ในการวิจัย 

 การสร7างเครื่องมือในการวิจัย ผู7วิจัยได7สร7างโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว เพ่ือ

สร7างเสริมสุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี  ตามลำดับ

ข้ันตอน ดังน้ี 

 1) ศึกษาเอกสารจากตำรา เอกสาร งานวิจัย สิ่งพิมพn วิทยานิพนธnตpาง ๆ ที่เกี่ยวข7องกับการ

สร7างโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว และสร7างเสริมสุขสมรรถนะ เพื่อเปoนแนวทาง

ตามจุดมุpงหมายของการวิจัยในคร้ังน้ี 

 2) กำหนดขอบเขตของโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวจากเนื้อหาและ

วัตถุประสงคnท่ีศึกษา 

 3) สร7างโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ตามขอบเขตที่กำหนดไว7 และ

นำเสนอตpออาจารยnท่ีปรึกษา เพ่ือตรวจสอบและแก7ไข ให7ข7อเสนอแนะแล7วนำมาปรับปรุง 

 4)นำโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว. สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอน

ปลายในจังหวัดปKตตานีที่สร7างขึ้น ไปให7ผู7เชี่ยวชาญทางด7านพลศึกษา จำนวน 3 ทpาน เพื่อตรวจสอบ

ความเหมาะสมและความถูกต7องเพ่ือนำมาปรับปรุงแก7ไข  

 5) นำผลการพิจารณาของผู7เชี่ยวชาญทำมาการวิเคราะหnคpา IOC พบวpา โปรแกรมการฝ.ก

ออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวนั้นมีคpาเฉลี่ยโดยรวมเทpากับ 0.80 ซึ่งสรุปได7วpา เครื่องมือที่ใช7นั้นมี

ความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา ท้ังน้ีผู7วิจัยได7ปรับโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ให7มีความ

ชัดเจนตามคำแนะนำของผู7เช่ียวชาญทุกทpาน 

 6. นำโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว มาปรับปรุงแก7ไขตามคำแนะนำของ

ผู7เชี่ยวชาญแล7วเสนอตpออาจารยnที่ปรึกษา ตรวจสอบความเรียบร7อยอีกครั้ง และนำโปรแกรมการฝ.ก

ออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ไปใช7กับนักเรียนชั้นประถมศึกษาป�ที่ 5 โรงเรียนเมืองปKตตานี จำนวน 

46 คน โดยใช7เวลาในการฝ.ก 8 สัปดาหn สัปดาหnละ 2 วัน คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี วันละ 50 

นาที เริ่มตั้งแตpเวลา 15.30 -16.20 น. ซึ่งสอดคล7องกับคำกลpาวของ ภัทรพร สิทธิเลิศพิศาล(2553) ท่ี

ได7กลpาวไว7วpา ความสม่ำเสมอและความถ่ีในการออกกำลังกายอยpางน7อย 2-3 วันตpอสัปดาหn 
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5. การเก็บรวบรวมข1อมูล 

การเก็บรวบรวมข7อมูล ผู7วิจัยได7ดำเนินการดังตpอไปน้ี 

 1) ขอหนังสือแนะนำตัวผู7วิจัยจากคณะศึกษาศาสตรn มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรn วิทยาเขต

ปKตตานี ไปถึงผู 7อำนวยการโรงเรียนเมืองปKตตานี เพื่อขอความรpวมมือและขออนุญาติในการเก็บ

รวบรวมข7อมูล 

 2) นำหนังสือไปติดตpอกับโรงเรียนเมืองปKตตานี โดยติดตpอผู7อำนวยการโรงเรียนและครูอื่น ๆ 

ท่ีเก่ียวข7อง เพ่ือช้ีแจงวัตถุประสงคn และขอความรpวมมือในการกำหนดวัน เวลาท่ีจะทำการทดลองและ

เก็บรวบรวมข7อมูล 

 3) ทำหนังสือถึงผู7ปกครองนักเรียน เพ่ือให7นักเรียนเข7ารpวมโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดย

ใช7น้ำหนักตัว 

 4) ผู7วิจัยจัดเตรียมอุปกรณn สถานท่ี เพ่ือดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข7อมูล 

 5) กpอนการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว สำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลาย ให7ทำการทดสอบสุขสมรรถนะแล7วบันทึกข7อมูลเพ่ือนำมาวิเคราะหnกpอน 

 6) กำหนด วัน เวลาและสถานที่ แล7วเริ่มดำเนินการฝ.กตามโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัว เปoนเวลา 8 สัปดาหn สัปดาหnละ 2 ครั้ง ได7แกp วันอังคาร และวันพฤหัสบดี ครั้งละ 

50 นาที ระหวpางเวลา 15.30 - 16.20 น. 

 7) หลังจากทำการฝ.กครบตามจำนวนที่กำหนดแล7วให7ทำการทดสอบสุขสมรรถนะอีกคร้ัง 

เพ่ือเก็บรวบรวมข7อมูลภายหลังการฝ.ก 

 8) ในการบันทึกข7อมูล ผู7วิจัยทำการบันทึกข7อมูลระดับสุขสมรรถนะ เพื่อคำนวณหาคpาทาง

สถิติตpอไป 

 

6. การวิเคราะห-ข1อมูลและสถิติท่ีใช1 

 ผู7วิจัยดำเนินการวิเคราะหnข7อมูล โดยใช7คอมพิวเตอรn เพ่ือวิเคราะหnข7อมูลดังตpอไปน้ี  

  1) วิเคราะหnระดับสุขสมรรถนะของกลุpมตัวอยpางโดยการหาคpาเฉล่ีย (�̅�) สpวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (S.D.) ของกลุpมตัวอยpาง โดยใช7เกณฑnของแบบทดสอบสุขสมรรถนะมาตรฐานนานาชาติ 

(International Committee for the Standardization of Physical Fitness Test หรือ ICSPFT) 

และแบบทดสอบและเกณฑnมาตรฐานสุขสมรรถนะของนักเรียน ระดับประถมศึกษา (อายุ 7 - 12 ป�) 

ของสำนักวิทยาศาสตรnการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการทpองเท่ียวและกีฬา ดังราตางตpอไปน้ี 
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ตารางท่ี 4 แสดงเกณฑnมาตรฐานสุขสมรรถนะของนักเรียน เพศชาย อายุ 11 ป� 

 นั่งงอตัว

(เซนติเมตร) 

ลุก-นั่ง 30 

วินาที  (ครั้ง) 

แรงบีบ 

(กิโลกรัม) 

วิ่ง 50 เมตร 

(นาที) 

ดันพื้นประยุกตE  

30 วินาท ี

ยืนยกเข'าข้ึน

ลง 3 นาที 

ต่ำมาก (-1.5) ลงมา 12 ลงมา 10.7 ลงมา 11.33 ขึ้นไป 11 ลงมา 96 ลงมา 

ต่ำ (-1.0)-1.5 13-15 10.8-13.6 10.29-11.32 12-17 97-120 

ปานกลาง 2.0-7.0 16-21 13.7-19.4 8.18-10.28 18-17 121 - 144 

ดี 7.5-9.0 22-24 19.5 -22.2 7.14-8.17 25-30 145 - 158 

ดีมาก 9.5 ขึ้นไป 25 ขึ้น 22.3 ขึ้นไป 7.13 ลงมา 31 ข้ึนไป 159 ข้ึนไป 

 

ตารางท่ี 5 แสดงเกณฑnมาตรฐานสุขสมรรถนะของนักเรียน เพศหญิง อายุ 11 ป� 

 นั่งงอตัว

(เซนติเมตร) 

ลุก-นั่ง 30 

วินาที  (ครั้ง) 

แรงบีบ 

(กิโลกรัม) 

วิ่ง 50 เมตร 

(นาที) 

ดันพื้นประยุกตE 

30 วินาท ี

ยืนยกเข'าข้ึน

ลง 3 นาที 

ต่ำมาก (-1.0) ลงมา 7 ลงมา 10.3 ลงมา 12.31 ขึ้นไป 9 ลงมา 91 ลงมา 

ต่ำ (-0.5)-1.5 8-10 10.4-13.2 11.11-12.30 11-16 92 -113 

ปานกลาง 2.0-8.0 11-16 13.3-19.0 8.70-11.10 16-22 114 -135 

ดี 9.0-10.0 17-19 19.1-21.8 7.5-8.69 23-28 135 -150 

ดีมาก 10.5 ขึ้นไป 20 ขึ้น 21.9 ขึ้นไป 7.49 ลงมา 29 ข้ึนไป 151 ข้ึนไป 

 

 2) เกณฑnวัดองคnประกอบของรpางกายได7แกp ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI), วัด

มวลกล7ามเนื้อลาย (Skeletal Muscle Mass: SMM), วัดเปอรnเซ็นตnไขมันในรpางกาย (Body Fat : 

FAT), อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบสะโพก (Waist Hip Ratio :WHR) โดยใช7เกณฑnมาตรฐานของ

เคร่ืองวิเคราะหnองคnประกอบ มวลสาร ในรpางกาย รุpน In Body 230  

3) เปรียบเทียบคpาเฉลี่ยของสุขสมรรถนะภายในกลุpมนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัวและนักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติกpอนและหลังการทดลอง โดยการทดสอบ

คpาที (t-test dependent) 

4) เปรียบเทียบคpาเฉล่ียของสุขสมรรถนะระหวpางกลุpมนักเรียนท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัวกับนักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติโดยการทดสอบคpาที (t-test Independent).   

รายการ 

ระดับ 

ระดับ 

รายการ 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหPขJอมูล 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี มีวัตถุประสงคnเพื่อ 1) พัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี 2) เปรียบเทียบสุข

สมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี และ 3) เปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายระหวpางนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับ

นักเรียนที่ใช7กิจกรรมการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา โดยได7เสนอผลการวิเคราะหnข7อมูลประกอบด7วย 

3 สpวน ดังน้ี  

 

สpวนที่ 1  ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี 

สpวนที่ 2  ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี แบpงเปoน 

    ตอนท่ี 1 สัญลักษณnท่ีใช7ในการวิเคราะหnข7อมูล 

    ตอนท่ี 2 ข7อมูลท่ัวไปของกลุpมตัวอยpาง 

    ตอนท่ี 3 ผลการวิเคราะหnคpาเฉลี่ยและสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานสุขสมรรถนะ 

ของนักเรียนที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนและหลังการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

    ตอนท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการ

ฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายจังหวัดปKตตานี 

 สpวนที่ 3  ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายระหวpาง

นักเรียนที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง)  

 

 



55 

 

 

ส?วนท่ี 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัวของนักเรียนชัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี 

  การพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช 7น ้ำหนักต ัวสำหรับนักเร ียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี  ผู7วิจัยได7ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข7องเกี่ยวกับการ

ฝ.กออกกำลังกายเพ่ือสpงเสริมสมรรถภาพทางกายของเด็กในชpวงวัย 10 – 12 ป�  และได7ศึกษาหลักการ

และทฤษฎีที่เกี่ยวข7องเพื่อนำมาใช7ในการการพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัว

สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี โดยโปรแกรมที่พัฒนาขึ้นได7ผpานขั้นตอน 

2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1 พัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี ขั้นตอนที่ 2 การประเมินประสิทธิภาพ ดังมีรายละเอียด

ดังน้ี 

 ข้ันตอนท่ี 1 พัฒนาโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายด1วยน้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี 

 การออกแบบโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวได7กำหนดรูปแบบการฝ.กออก

กำลังกาย ดังน้ี 

 1. รูปแบบการฝ~ก 

  จากการศึกษา พบวpา การฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวเปoนการออกกำลังกายท่ี

สามารถเสริมสร7างสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข7องกับสุขภาพ หรือ สุขสมรรถนะในด7านตpาง ๆ ได7อยpาง

ครอบคลุม อีกทั้งยังเปoนการออกกำลังกายที่แทบจะไมpมีคpาใช7จpาย กิจกรรมมีลักษณะที่หลากหลายให7

ความเพลิดเพลิน กpอให7เกิดการพัฒนาทั้งความแข็งแรงและความอดทนของระบบสรีรวิทยาตpาง ๆ 

(จุมพล จุมพลภักดี, 2548; สวpางจิต แซpโง7ว, 2551) ผู7วิจัยจึงได7พัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกาย

ภายใต7หลักการและทฤษฎีของวิธีการฝ.กแบบแรงต7าน (Resistance training) โดยใช7น้ำหนักตัว 

(body weight exercise) 

 2. หลักการออกกำลังกาย (principle of exercise) 

  ผู7วิจัยได7พัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายโดยใช7หลักการในการออกกำลังกายของ 

American College of Medicine (ACSM, 2018) โดยมีหลักการดังน้ี 

  - ความถ่ีหรือความบpอย (frequency) : 2 คร้ัง/สัปดาหn  

  - ความหนักหรือจำนวนคร้ัง (Intensity) : จำนวนคร้ัง 8 - 12 RM  

  - เวลา (Time) : โดยใช7เวลาในการฝ.กคร้ังละ 50 นาที 

  - ชนิดของการออกกำลังกาย (Type) : รูปแบบการฝ.กแบบใช7แรงต7าน(Resistance 

training) โดยใช7น้ำหนักตัว (body weight exercise) 
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 3. หลักการฝ~ก (Principle of training) 

  ผู 7ว ิจ ัยได 7พ ัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกายโดยใช 7 หลักการฝ.กแบบก7าวหน7า 

(progressive of training) โดยการเพิ่มจำนวน set ของการฝ.กจาก 2 set ในสัปดาหnที่ 1-4 เปoน 3 set 

ในสัปดาหnที่ 5- 8 และใช7การฝ.กแบบหลากหลาย (verities of training) ในการกำหนดชุดการฝ.กให7มี

ทpาทางท่ีหลากหลายสำหรับการฝ.กในเด็ก 

  4. โปรแกรมการฝ~ก 

   ผู7วิจัยพัฒนาโปรแกรมการฝ.กในรูปแบบการฝ.กทั้งตัว (full body workout)  โดย

ต7องการให7พัฒนาสpวนตpาง ๆ ดังตpอไปน้ี 

   กำหนดกลุpมของกล7ามเน้ือท่ีพัฒนาประกอบด7วย   

 - กลุpมของกล7ามเน้ืออก 

 - กลุpมของกล7ามเน้ือขา 

 - กลุpมของกล7ามเน้ือท7อง 

 - กลุpมของกล7ามเน้ือหลัง 

 - กลุpมของกล7ามเน้ือแขน 

 - กลุpมของกล7ามเน้ือสะโพก  
โดยแตpละกลุpมของกล7ามเน้ือ จะใช7ทpาในการออกกำลังกายกลุpมละ 4 ทpา  
 

ข้ันตอนท่ี 2 การประเมินประสิทธิภาพ 

ผลการประเมินคุณภาพโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี โดยผู7เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ทpาน ประกอบด7วย ประเด็นหลัก 

ด7านความเหมาะสมของโปรแกรม,ความเหมาะสมของเนื้อหาในโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว และทpาการออกกำลังกายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว มีความ

เหมาะสมกับเรียนช้ันประถม ศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี และข7อเสนอแนะ มีดังน้ี 
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ตารางท่ี 6 ผลการประเมินคุณภาพของโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัวสำหรับนักเรียน

ช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี 

ข1อ ประเด็นคำถาม 

ผลการประเมิน

ของผู1เช่ียวชาญ

คนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 
1 2 3 

1. ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝ~ก 

   1.1 ความถ่ีในการฝ.ก/สัปดาหn +1 +1 0 0.66 ใช7ได7 

   1.2 จำนวนรอบท่ีใช7ในการฝ.ก 0 +1 +1 0.66 ใช7ได7 

   1.3 ความหนักท่ีใช7ในการฝ.ก +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   1.4 ระยะเวลาในการฝ.ก/คร้ัง +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   1.5 ระยะเวลาในการพักระหวpางเซต 0 0 +1 0.33 ใช7ไมpได7 

2. ความเหมาะสมของเน้ือหาในโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว เพ่ือสร1าง

เสริมสุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปwตตานี 

    2.1 ภาพประกอบมีความชัดเจน +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    2.2 คำอธิบายเข7าใจงpายและนักเรียน 

สามารถปฏิบัติตามได7 
+1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    2.3 ทpาท่ีเลือกใช7สามารถพัฒนากลุpม

กล7ามเน้ือได7อยpางถูกต7อง 
+1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3. ท?าการออกกำลังกายท่ีใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว  

มีความเหมาะสมกับเรียนช้ันประถม ศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี 

 3.1 กลุ?มกล1ามเน้ือหน1าอก 

    3.1.1 Push-Ups (ภาพ 1.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.1.2 Plank Rotations (ภาพ 1.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.1.3 Chest Squeezes (ภาพ 1.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.1.4 Shoulder Taps (ภาพ 1.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.2 กลุ?มกล1ามเน้ือขา 

    3.2.1 Lunge (ภาพ 2.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.2.2 Plank Jump-Ins (ภาพ 2.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 
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ตารางท่ี 6 (ตpอ) 

ข1อ ประเด็นคำถาม 

ผลการประเมิน

ของผู1เช่ียวชาญ

คนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 

    3.2.3 Climbers (ภาพ 2.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.2.4 High Knees (ภาพ 2.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.3 กลุ?มกล1ามเน้ือหน1าท1อง 

   3.3.1 Crunch (ภาพ 3.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.3.2 Leg Raises (ภาพ 3.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.3.3 Heel Touch (ภาพ 3.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.3.4 Spiderman Planks (ภาพ 3.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.4 กลุ?มกล1ามเน้ือหลัง 

   3.4.1 Superman (ภาพ 4.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.2 Superman Kicks (ภาพ 4.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.3 Bird-Dog High Planks (ภาพ 4.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.4 Star Plank (ภาพ 4.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.4 กลุ?มกล1ามเน้ือหลัง 

   3.4.1 Superman (ภาพ 4.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.2 Superman Kicks (ภาพ 4.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.3 Bird-Dog High Planks (ภาพ 4.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.4 กลุ?มกล1ามเน้ือหลัง 

   3.4.1 Superman (ภาพ 4.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.2 Superman Kicks (ภาพ 4.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.3 Bird-Dog High Planks (ภาพ 4.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.4 Star Plank (ภาพ 4.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

 3.5 กลุ?มกล1ามเน้ือแขน 

   3.5.1 Bicep Leg Curls (ภาพ 5.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.2 Body Rows (ภาพ 5.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.3 Triceps Dips (ภาพ 5.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.4 Get-Up (ภาพ 5.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 
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ตารางท่ี 6 (ตpอ) 

ข1อ ประเด็นคำถาม 

ผลการประเมิน

ของผู1เช่ียวชาญ

คนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 

 3.6 กลุ?มกล1ามเน้ือก1น 

   3.6.1 Squats (ภาพ 6.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.6.2 Bridges (ภาพ 6.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.6.3 Donkey Kicks (ภาพ 6.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.6.4 Fly Steps (ภาพ 6.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

เฉล่ียรวม 0.80 ใช1ได1 

 

จากตารางที่ 6 พบวpาโปรแกรมฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวมีคpาดัชนีความสอดคล7อง

โดยรวมเทpากับ 0.80 มีความเหมาะสมสามารถใช7ได7ตรงตามเนื้อหา เมื่อพิจารณารายข7อพบวpามี

คpาเฉลี่ยความสอดคล7องอยูpระหวpาง 0.33 – 1.00 โดยประเด็นระยะเวลาในการพักระหวpางเซต ได7

คpาเฉลี่ยความสอดคล7อง 0.33 ซึ่งไมpสามารถนำไปใช7ได7 ผู7เช่ียวชาญได7ตั้งข7อสังเกตวpาเวลาในการพัก

น7อยเกินไป ผู7วิจัยได7ปรับจาก 30 วินาทีตpอเซตเปoน 1 นาทีตpอเซต ตามข7อเสนอแนะของผู7เช่ียวชาญ 

 

ส?วนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะก?อนและหลังที่ใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกาย

โดยใช1น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี โดยแบ?ง

ออกเป�น 2 ตอน ดังน้ี 

 

ตอนท่ี 1 สัญลักษณ-ท่ีใช1ในการวิเคราะห-ข1อมูล 

 เพื่อความสะดวกในการวิเคราะหnข7อมูลการเสนอผลและแปลความหมายจากข7อมูล ผู7วิจัยจึง

ขอเสนอสัญลักษณnท่ีใช7ในการวิเคราะหnข7อมูลดังน้ี 

  n  แทน จำนวนกลุpมตัวอยpาง 

   แทน คpาเฉล่ีย (Mean) 

  S.D.  แทน คpาสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation) 

  t      แทน การทดสอบคpาที (t-test)  

  p-value แทน คpานัยสำคัญทางสถิติ  

 

X
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 ตอนท่ี 2 ข1อมูลท่ัวไปของกลุ?มตัวอย?าง 

ตารางท่ี 7 จำนวนและร7อยละของกลุpมตัวอยpางจำแนกตาม เพศ, อายุ, น้ำหนัก และสpวนสูง 

รายการ 

นักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ 

(กลุpมควบคุม) 

นักเรียนท่ีใช7โปรแกรมการฝ.ก 

ออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

(กลุpมทดลอง) 

จำนวน ร1อยละ จำนวน ร1อยละ 

เพศ     

ชาย   13 56.52 13 56.52 

หญิง 10 43.48 10 43.48 

อายุ (ปE)     

10 2 8.70 1 4.34 

11 19 82.60 19 82.60 

12 2 8.70 3 13.06 

น้ำหนัก (กก.)     

20-30 4 17.39 3 13.04 

31-40 12 52.17 13 56.53 

41-50 4 17.39 2 8.69 

    50 ข้ึนไป 3 13.05 5 21.74 

ส?วนสูง (ซม.)     

130-140 6 26.09 6 26.09 

141-150 14 60.87 10 43.48 

  151 ข้ึนไป 3 13.04 7 30.43 

 
จากตารางที่ 7 พบวpา นักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) เปoนเพศชาย จำนวน 

13 คน คิดเปoนร7อยละ 56.52, เปoนเพศหญิง จำวน 10 คน คิดเปoนร7อยละ 43.48 มีอายุ 10 ป� จำนวน 

2 คน คิดเปoนร7อยละ 8.70, อายุ 11 ป� จำนวน 19 คน คิดเปoนร7อยละ 82.60 และอายุ 12 ป� จำนวน 

2 คน คิดเปoนร7อยละ 8.70 

มีน้ำหนักอยูpที่ 20-30 กก. จำนวน 4 คน คิดเปoนร7อยละ 17.39, น้ำหนัก 31-40 กก. จำนวน. 

12 คน คิดเปoนร7อยละ 52.17, น้ำหนัก 41-50 กก. จำนวน. 4 คน คิดเปoนร7อยละ 17.39  และน้ำหนัก 

50 กก.ข้ึนไป จำนวน 4 คน คิดเปoนร7อยละ 13.04  
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และมีสpวนสูง 130-140 ซม. มีจำนวน 6 คน คิดเปoนร7อยละ 26.09, สpวนสูง 141-150 ซม. มี

จำนวน 14 คน คิดเปoนร7อยละ 60.87 และสpวนสูง 151 ซม.ข้ึนไป มีจำนวน 3 คน คิดเปoนร7อยละ 13.04 

สำหรับนักเรียนท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) เปoนเพศ

ชาย จำนวน 13 คน คิดเปoนร7อยละ 56.52, เปoนเพศหญิง จำนวน 10 คน คิดเปoนร7อยละ 43.48 และ

มีอายุ 10 ป� จำนวน 1 คน คิดเปoนร7อยละ 4.34, อายุ 11 ป� จำนวน 19 คน คิดเปoนร7อยละ 82.61 

และอายุ 12 ป� จำนวน 3 คน คิดเปoนร7อยละ 13.06 

มีน้ำหนัก 20-30 กก. มีจำนวน 3 คน คิดเปoนร7อยละ 13.0, น้ำหนัก 31-40 กก. จำนวน. 

13 คน คิดเปoนร7อยละ 56.5, น้ำหนัก 41-50 กก. จำนวน. 2 คน คิดเปoนร7อยละ 8.7 และน้ำหนัก 50 

กก.ข้ึนไป จำนวน 5 คน คิดเปoนร7อยละ 21.7 

และมีสpวนสูง 130-140 ซม. มีจำนวน 6 คน คิดเปoนร7อยละ 26.1, สpวนสูง 141-150 ซม. 

จำนวน 10 คน คิดเปoนร7อยละ 43.5 และสpวนสูง 151 ซม.ข้ึนไป มีจำนวน 7 คน คิดเปoนร7อยละ 30.4  

 

ตารางท่ี 8 คpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานจำแนกตามตัวแปร อายุ น้ำหนัก สpวนสูง  

รายการ 

นักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ 
นักเรียนท่ีใช7โปรแกรมการฝ.ก 

ออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

ชาย หญิง ชาย หญิง 

 S.D.  S.D.  S.D.  S.D. 

อายุ (ปE) 11.17 0.39 10.79 0.42 11.08 0.49 11.05 0.32 
น้ำหนัก (กก.) 39.84 13.89 36.13 5.66 41.21 11.86 36.89 9.78 
ส?วนสูง (ซม.) 145 6.31 143.6 5.30 145.54 7.18 146.57 6.54 

 

 จากตารางที่ 8 พบวpา นักเรียนชายที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) มีอายุเฉล่ีย 

11.17 ป� สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทpากับ 0.39, น้ำหนักเฉลี่ย 39.84 กก. สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทpากับ 13.89,  สpวนสูง 145 ซม. สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 6.31 

 นักเรียนหญิงที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) มีอายุเฉลี่ย 10.8 ป� สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเทpากับ 0.42, น้ำหนักเฉลี่ย 36.13 กก. สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทpากับ 5.66, สpวนสูง 143.6 

ซม. สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 5.30  

 นักเรียนชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) มีอายุเฉล่ีย 

11.08 ป� สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทpากับ 0.49, น้ำหนักเฉลี่ย 41.21กก. สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทpากับ 11.86, สpวนสูง 145.54 ซม. สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 7.18 

X X X X
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 นักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) มีอายุเฉล่ีย 

11.1 ป� สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 0.32, น้ำหนักเฉล่ีย 36.89 กก. สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 

9.78, สpวนสูง 146.57 ซม. สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทpากับ 6.54  

 

ตอนที่ 3 ผลการวิเคราะห-ค?าเฉลี่ยและส?วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสุขสมรรถนะ ของนักเรียน

ที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุ?มควบคุม) และนักเรียนที่ใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1

น้ำหนักตัว (กลุ?มทดลอง) ก?อนและหลังการฝ~กเป�นเวลา 8 สัปดาห- 

ตารางท่ี 9 คpาเฉล่ีย, สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับสุขสมรรถนะของนักเรียนชายท่ีออกกำลังกาย

ตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpม

ทดลอง) กpอนการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 
กลุ-มควบคุม ระดับ 

สุขสมรรถนะ 

กลุ-มทดลอง ระดับ 

สุขสมรรถนะ  S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.03 3.00 ปานกลาง 19.05 3.00 ปานกลาง 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) (กก.) 17.16 5.53 ปานกลาง 17.15 3.93 ปานกลาง 

  เปอรEเซ็นตEไขมันรaางกาย (%Fat) 11.53 9.25 ปานกลาง 11.60 5.35 ปานกลาง 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

สะโพก (WHR) (ซม.) 
.8477 0.636 ปานกลาง .8469 0.07 ปานกลาง 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.69 4.11 ปานกลาง 3.66 4.05 ปานกลาง 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 17.23 2.58 ปานกลาง 17.23 4.22 ปานกลาง 

    แรงบีบมือ (กก.) 19.44 4.16 ดี 20.18 4.38 ดี 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 9.65 1.01 ปานกลาง 9.65 1.01 ปานกลาง 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  24.07 3.49 ปานกลาง 24.07 3.09 ปานกลาง 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

ปานกลาง     ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 143.15 5.77 ปานกลาง 143.15 8.58 

*ระดับสุขสมรรถนะอ0างอิงจากเกณฑ9มาตรฐาน ตามตารางที ่2-3 หน0า 52 

 
 จากตารางท่ี 9 พบวpา ระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี่ย. และสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนักเรียน

ชายที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) กpอนการฝ.กออกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn  ในแตpละมี

ดังน้ี องคnประกอบของรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะในทุกรายการอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย

X X
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(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ดังน้ี  ดัชนีมวลกาย เทpากับ 19.03 (3.004), มวลของกล7ามเนื้อลาย เทpากับ 

17.16 (5.53), เปอรnเซ็นตnไขมัน เทpากับ 11.53 (9.25)  และอัตราสpวนรอบเอวตpอรอบสะโพก มี

คpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ .8477 (0.636), ความอpอนตัว โดยการน่ังงอตัว มีระดับสุข

สมรรถนะอยู pในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี ่ย (สpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.69 (4.11),  

ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย(สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) ในแตpละรายการดังน้ี  การลุกนั่ง เทpากับ 17.23 (2.58), และการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 9.65 (1.01) สำหรับแรงบีบมือมีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี 

โดยมีคpาเฉลี่ย(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.44 (4.16) ความอดทนของกล7ามเนื้อ โดยการดัน

พื้นประยุกตn มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 

24.07 (3.49) และความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ โดยการยืนยกเขpา 3 นาที มีระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง และมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 143.15 (5.77)  

 สำหรับระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี่ย และสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และของนักเรียนชายท่ีใช7

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในแตp

ละรายการมีดังนี้ องคnประกอบของรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในแตpละรายการดังน้ี  ดัชนีมวลกาย เทpากับ 19.05 (3.00), มวลของ

กล7ามเนื้อลาย เทpากับ 17.15 (3.53), เปอรnเซ็นตnไขมัน เทpากับ 11.16 (5.35) และอัตราสpวนรอบเอว

ตpอรอบสะโพก เทpากับ .8469 (0.07) ความอpอนตัว มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มี

คpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.66 (4.05), ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ มีระดับสุข

สมรรถนะในแตpละรายการดังนี้ การลุกนั่งมีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย

(สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เทpากับ 17.23 (4.22) , การว่ิงเร็ว 50 เมตร เทpากับ 9.65 (1.01 ) สำหรับแรง

บีบมือมีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 20.18 (4.38 

), ความอดทนของกล7ามเนื้อ ระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) ในการดันพื้นประยุกตn เทpากับ 24.07 (3.09), ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ 

มีระดับ สุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง  และมีคpาเฉลี่ย(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpา

ข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 143.15 (8.58)   
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ตารางท่ี 10 คpาเฉล่ีย, สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับสุขสมรรถนะของนักเรียนชายท่ีออกกำลัง

กายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

(กลุpมทดลอง) หลังการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 
กลุaมควบคุม ระดับ 

สุขสมรรถนะ 

กลุaมทดลอง ระดับ 

สุขสมรรถนะ  S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.10 3.63 ปานกลาง 19.00 4.54 ปานกลาง 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) 

(กก.) 
17.13 5.43 ดี 18.16 3.84 ดี 

 เปอรEเซ็นตEไขมันรaางกาย (%Fat)  11.03 10.64 ต่ำ 10.99 5.42 ต่ำ 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

สะโพก (WHR) (ซม.) 
.8492 0.076 ปานกลาง .8438 0.76 ปานกลาง 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.66 4.05 ปานกลาง 3.83 3.59 ปานกลาง 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 17.23 2.65 ปานกลาง 20.30 4.49 ปานกลาง 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.70 4.19 ดี 20.06 4.72 ดีมาก 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 9.65 0.90 ปานกลาง 9.07 0.51 ปานกลาง 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

    ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  24.15 3.93 ปานกลาง 27.07 3.09 ดี 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

ดี     ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 143.69 7.92 ปานกลาง 151.00 9.57 

*ระดับสุขสมรรถนะอ0างอิงจากเกณฑ9มาตรฐาน ตามตารางที่ 2-3 หน0า 52 

 จากตารางที่ 10 พบวpา ระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี่ย และสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของนักเรียน

ชายที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) หลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในแตpละ

รายการมีดังนี้ องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง 

โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.10 (3.63) เชpนเดียวกับอัตราสpวนรอบเอวตpอรอบ

สะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 

.8492 (0.766) สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 11.03 (10.64), ในขณะที ่มวลของกล7ามเนื ้อลาย มีระดับ 

สุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 17.13 (5.43), ความอpอน

ตัว มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.66 

(4.05), ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อพบวpา การลุกนั่ง และการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีระดับสุขสมรรถนะอยูp

X X
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ในระดับปานกลาง  โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ดังน้ี การลุกน่ัง เทpากับ 17.23 (2.65) การ

วิ่งเร็ว 50 เมตร เทpากับ 9.65 (0.90), สำหรับแรงบีบมือ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี มีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 20.70 (4.19), ความอดทนของกล7ามเน้ือ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการดันพ้ืนประยุกตn เทpากับ 24.15 (3.93), 

ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ  มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 143.69 (7.92) 

 สำหรับระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี ่ย และสpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนชายใช7

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) หลังการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในแตp

ละรายการมีดังน้ี องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปาน

กลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.00 (4.541) เชpนเดียวกับอัตราสpวนรอบเอว

ตpอรอบสะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง ซึ่งมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 

เทpากับ .8438 (0.763) สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ มีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 10.99 (5.422) ในขณะที ่มวลของกล7ามเนื ้อลาย มีระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 18.16 (3.842), ความอpอนตัว 

มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.83 (3.593), 

ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ พบวpา การลุกนั่ง และการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ดังนี้ การลุกนั่ง เทpากับ 20.30 (4.497) การว่ิง

เร็ว 50 เมตร เทpากับ 9.07 (0.517 ), สำหรับแรงบีบมือ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดีมาก โดยมี

คpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 20.06 (4.72 ), ความอดทนของกล7ามเนื้อ ระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในการดันพื้นประยุกตn เทpากับ 27.07 

(3.094), ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ  มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ  143.15 (8.581) 
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ตารางท่ี 11 คpาเฉล่ีย, สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และระดับสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงท่ีออกกำลัง

กายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

(กลุpมทดลอง) กpอนการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn  

รายการทดสอบ 
กลุpมควบคุม ระดับ 

สุขสมรรถนะ 

กลุpมทดลอง ระดับ 

สุขสมรรถนะ  S.D.  S.D. 

องค-ประกอบของร?างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2) 19.05 4.21 ปานกลาง 19.04 1.18 ปานกลาง 

  มวลกล7ามเน้ือลาย (SMM) (กก.) 14.53 2.23 ดี 14.52 1.73 ดี 

  เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย(%Fat) 10.31 6.40 ต่ำ 10.30 2.90 ต่ำ 

  อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.772 0.05 ปานกลาง .7580 0.04 ปานกลาง 

ความอ?อนตัว       

    น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 3.36 2.91 ปานกลาง 3.33 2.93 ปานกลาง 

ความแข็งแรงของกล1ามเน้ือ       

    ลุก–น่ัง 30 วินาที (คร้ัง) 10.80 3.85 ปานกลาง 10.90 2.84 ปานกลาง 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.18 4.38 ปานกลาง 20.18 4.38 ปานกลาง 

    ว่ิงเร็ว 50 เมตร 10.72 2.53 ปานกลาง 10.72 0.92 ปานกลาง 

ความอดทนของกล1ามเน้ือ       

    ดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที  19.70 3.40 ปานกลาง 19.70 3.46 ปานกลาง 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที (คร้ัง) 129.60 18.60 ปานกลาง 129.60 15.92 ปานกลาง 
*ระดับสุขสมรรถนะอ0างอิงจากเกณฑ9มาตรฐาน ตามตารางที่ 2-3 หน0า 52 

 จากตารางที ่ 11 พบวpา ระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี ่ย และสpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของ

นักเรียนหญิงที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) กpอนการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

ในแตpละรายการมีดังนี้ องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.05 (4.21) เชpนเดียวกับอัตราสpวน

รอบเอวตpอรอบสะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) เทpากับ .772 (0.6), สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ 

โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)  เทpากับ 10.31 (6.40), ในขณะที่มวลของกล7ามเนื้อลาย มี

ระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน)  เทpากับ 14.53 (2.23), 

X X



67 

 

 

ความอpอนตัว มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 

3.36 (2.91), ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ ในทุกรายการมีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มี

คpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในแตpละรายการดังน้ี  การลุกนั่ง เทpากับ 10.80 (3.86), แรงบีบมือ 

เทpากับ 17.86 (5.45), และการวิ่งเร็ว 50 เมตร เทpากับ 10.72 (2.53), ความอดทนของกล7ามเน้ือ 

ระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในการดันพื้นประยุกตn 

เทpากับ 19.70 (3.40), ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับ

ปานกลาง มีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 129.60 (18.00) 

สำหรับระดับ สุขสมรรถนะ, คpาเฉลี่ย. และสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรม

การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

ในแตpละรายการมีดังนี้ องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.04 (1.19) เชpนเดียวกับ อัตราสpวน

รอบเอวตpอรอบสะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) เทpากับ .76 (.04), สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ 

โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 10.30 (2.90) ในขณะที่มวลของกล7ามเนื้อลาย มี

ระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 14.52 (1.73), ความ

อpอนตัว มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.33 

(2.93), ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ ในทุกรายการมีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมี

คpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในแตpละรายการดังน้ี การลุกนั่ง เทpากับ 10.90 (2.84), แรงบีบมือ 

เทpากับ 17.71 (5.33), และการว่ิงเร็ว 50 เมตร เทpากับ 10.72 (.93), ความอดทนของกล7ามเน้ือ ระดับ

สุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการดันพ้ืนประยุกตn เทpากับ 

19.70 (3.46), ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ  มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง 

มีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 129.60 (15.92) 
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ตารางท่ี 12 คpาเฉล่ีย, สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  และระดับสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงท่ีออกกำลัง

กายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

(กลุpมทดลอง) หลังการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 
กลุpมควบคุม ระดับ 

สุขสมรรถนะ 

กลุpมทดลอง ระดับ 

สุขสมรรถนะ  S.D.  S.D. 

องค-ประกอบของร?างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2) 19.12 4.21 ปานกลาง 19.03 1.18 ปานกลาง 

  มวลกล7ามเน้ือลาย (SMM) (กก.) 14.54 2.22 ดี 14.68 0.53 ดี 

  เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย (%Fat)  12.09 6.40 ต่ำ 9.75 2.80 ต่ำ 

  อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 

 

.77 

 

0.05 

 

ปานกลาง 

 

.7550 

 

0.04 

 

ปานกลาง 

ความอ?อนตัว       

    น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 3.37 2.95 ปานกลาง 3.35 2.94 ปานกลาง 

ความแข็งแรงของกล1ามเน้ือ       

    ลุก–น่ัง 30 วินาที (คร้ัง) 10.30 3.97 ต่ำ 12.90 2.92 ปานกลาง 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.06 4.72 ปานกลาง 20.06 4.72 ดี 

    ว่ิงเร็ว 50 เมตร 10.73 2.53 ปานกลาง 10.27 0.91 ปานกลาง 

ความอดทนของกล1ามเน้ือ       

    ดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที  19.60 3.37 ปานกลาง 21.20 3.45 ปานกลาง 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

ดี     ยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที (คร้ัง) 129.20 17.83 ปานกลาง 138.70 15.83 
*ระดับสุขสมรรถนะอ0างอิงจากเกณฑ9มาตรฐาน ตามตารางที่ 2-3 หน0า 52 

 จากตารางที ่ 12 พบวpา ระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี ่ยและสpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน ของ

นักเรียนหญิงที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) หลังการฝ.กออกกำลังกายมเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

ในแตpละรายการมีดังนี้ องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.12 (4.21), เชpนเด่ียวกับอัตราสpวน

รอบเอวตpอรอบสะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) เทpากับ .77 (0.5) สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ โดย

มีคpาเฉล่ีย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 10.29 (6.40) ในขณะท่ีมวลของกล7ามเน้ือลาย มีระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 14.54 (2.23), ความอpอนตัว  
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มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.37 (2.95), 

ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ ในรายการ แรงบีบมือและการวิ่งเร็ว 50 เมตร มีระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ดังน้ี แรงบีบมือ เทpากับ 17.78 (5.29) และ

การว่ิงเร็ว 50 เมตร เทpากับ 10.73 (2.53), สำหรับการลุกน่ัง มีระดับ สุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ โดย

มีคpาเฉล่ีย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 10.30 (3.97), ความอดทนของกล7ามเนื้อ มีระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง มีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ในการดันพื้นประยุกตn เทpากับ 

19.60 (3.37), ความอดทนของระบบไหลเวียน มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับ ปานกลาง มีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 129.20 (17.83)  

 สำหรับระดับสุขสมรรถนะ, คpาเฉลี ่ยและสpวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงใช7

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) หลังการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในแตp

ละรายการมีดังน้ี องคnประกอบของรpางกาย ในรายการดัชนีมวล มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับ ปาน

กลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.03 (1.19), เชpนเดียวกับอัตราสpวนรอบเอว

ตpอรอบสะโพก ที่มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) 

เทpากับ .76 (.04), สำหรับเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับต่ำ โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 9.75 (2.80), ในขณะที่มวลของกล7ามเนื้อลาย มีระดับสุขสมรรถนะ

อยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 14.68 (.53), ความอpอนตัว มีระดับสุข

สมรรถนะอยูpในระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 3.35 (2.94), ความ

แข็งแรงของกล7ามเน้ือ ในรายการการลุกน่ัง และ การว่ิงเร็ว 50 เมตร มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับ

ปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) ดังนี้ ลุกนั่ง เทpากับ 12.90 (2.92), และการวิ่งเร็ว 

50 เมตร เทpากับ 10.27 (.91), สำหรับแรงบีบมือ มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉล่ีย 

(สpวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน) เทpากับ 19.61 (4.67), ความอดทนของกล7ามเนื้อ ระดับสุขสมรรถนะอยูpใน

ระดับปานกลาง โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน) ในการดันพ้ืนประยุกตn เทpากับ 21.20 (3.46), 

ความอดทนของระบบไหลเวียน มีระดับสุขสมรรถนะอยูpในระดับดี โดยมีคpาเฉลี่ย (สpวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน) ในการยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที เทpากับ 138.70 (15.83) 
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 ตอนท่ี 4 ผลการวิเคราะห-ความแตกต?างของค?าเฉล่ียและส?วนเบ่ียงเบนมาตรฐานสุข

สมรรถนะก?อนและหลังการใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี 

ตารางท่ี 13 แสดงการเปรียบเทียบคpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานสุขสมรรถนะ ของนักเรียน

ชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนและหลังการฝ.กออกกำลัง

กายเปoน 8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 

กaอนใช_โปรแกรมการ 

ออกกำลังโดยใช_น้ำหนักตัว 

หลังใช_โปรแกรมออก

กำลังโดยใช_น้ำหนักตัว t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.05 3.00 19.00 4.54 .18 .431 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) (กก.) 17.15 3.93 18.16 3.84 6.97** .000 

  เปอรEเซ็นตEไขมันรaางกาย (%Fat) 11.60 5.35 10.99 5.42 7.25** .000 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.8469 0.07 .8438 0.76 .34 .371 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.66 4.05 3.83 3.59 4.43** .001 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 17.23 4.22 20.30 4.49 9.81** .000 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.18 4.38 20.06 4.72 6.71** .000 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 9.65 1.01 9.07 0.51 3.13** .005 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

    ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  24.07 3.09 27.07 3.09 24.83** .000 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 143.15 8.58 151.00 9.57 9.44** .000 

** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางที่ 13 พบวpา คpาเฉลี่ยสุขสมรรถนะของนักเรียนชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนและหลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn องคnประกอบ

ของรpางกาย ในรายการ มวลของกล7ามเนื้อลายและเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย พบวpามีความแตกตpางกัน

อยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 เชpนเดียวกับ ความอpอนตัว (นั่งงอตัว), ความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ 

(ลุก-นั่ง 30วินาที, แรงบีบมือ และวิ่งเร็ว 50 เมตร), ความอดทนของกล7ามเนื้อ (ดันพื้นประยุกตn 30 

วินาที) และความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ (ยืนยกเขpาขึ้นลง 3 นาที) ที่พบวpามีความแตกตpาง
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อยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ในขณะท่ีดัชนีมวลกาย และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบสะโพก ไมpพบ

ความแตกตpางกัน เม่ือเปรียบเทียบกpอนและหลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn  

 

ตารางท่ี 14 ผลการเปรียบเทียบคpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานสุขสมรรถนะ ของนักเรียนหญิงท่ี

ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนและหลังการฝ.กออกกำลังกายเปoน 

8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 

กaอนการใช_โปรแกรมออก

กำลังโดยใช_น้ำหนักตัว 

หลังการใช_โปรแกรมออก

กำลังโดยใช_น้ำหนักตัว t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.04 1.18 19.03 1.18 .56 .296 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) (กก.) 14.52 1.73 14.68 0.53 3.54** .003 

  เปอรEเซ็นตEไขมันรaางกาย (%Fat)  10.30 2.90 9.75 2.80 3.20** .006 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.7580 0.04 .7550 0.04 1.41 .097 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.33 2.93 3.35 2.94 .39 .353 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 10.90 2.84 12.90 2.92 3.67** .002 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.18 4.38 20.06 4.72 3.97** .002 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 10.72 0.92 10.27 0.91 4.53** .001 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

    ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  19.70 3.46 21.20 3.45 2.75** .011 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 129.60 15.92 138.70 15.83 10.69** .000 

** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางท่ี 14 พบวpา คpาเฉล่ียสุขสมรรถนะของนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนและหลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในองคnประกอบ

ของรpางกาย ในรายการมวลของกล7ามเนื้อลาย, เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย, ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ (ลุก-

นั่ง 30วินาที, แรงบีบมือ และวิ่งเร็ว 50 เมตร), และความอดทนของระบบไหลเวียน (ยืนยกเขpาขึ้นลง 3 

นาที) พบความแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สpวนความอดทนของกล7ามเนื้อ (ดันพ้ืน

ประยุกตn 30 วินาที)พบความแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะท่ีดัชนีมวลกาย 

และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบสะโพก และความอpอนตัว (น่ังงอตัว) ไมpพบความแตกตpางกัน  
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ส?วนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายระหว?าง

นักเรียนที่ออกกำลังกานตามปกติ (กลุ?มควบคุม) และนักเรียนที่ใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกาย

โดยใช1น้ำหนักตัว (กลุ?มทดลอง) 

 

ตารางที่ 15 แสดงการเปรียบเทียบคpาเฉลี่ยและสpวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะระหวpาง 

นักเรียนชายท่ีออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนชายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุ pมทดลอง) กpอนที ่จะได7ร ับการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

 (เพ่ือตรวจสอบความเทpาเทียมกันของนักเรียนท้ัง 2 กลุpม) 

รายการทดสอบ 

นักเรียนที่ 

ออกกำลังกาย 

ตามปกติ 

นักเรียนที่ใช_โปรแกรมการ

ฝnกออกกำลังกายโดยใช_

น้ำหนักตัว 
t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.05 4.21 19.05 3.00 .02 .499 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) (กก.) 14.53 2.23 17.15 3.93 .01 .492 

  เปอรEเซ็นตEไขมันรaางกาย (%Fat)  10.31 6.40 11.60 5.35 .02 .499 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.772 0.05 .8469 0.07 .03 .486 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.36 2.91 3.66 4.05 .02 .492 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาท ี(ครั้ง) 10.80 3.85 17.23 4.22 .00 .500 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.18 4.38 20.18 4.38 .26 .400 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 10.72 2.53 9.65 1.01 .00 .499 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

    ดันพื้นประยุกตE 30 วินาท ี 19.70 3.40 24.07 3.09 .00 .500 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 129.60 18.60 143.15 8.58 .00 .500 

** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางที่ 15 พบวpา สุขสมรรถนะของนักเรียนชายที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) 

และนักเรียนชายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนท่ีจะได7รับ

การฝ.กออกกำลังกาย ไมpพบความแตกตpางกัน ในทุกรายการ 
 

X X



73 

 

 

ตารางท่ี 16 ผลการเปรียบเทียบคpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะระหวpาง

นักเรียนหญิงท่ีออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนท่ีได7รับการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn 

รายการทดสอบ 

นักเรียนท่ีออกกำลังกาย

ตามปกติ 

นักเรียนท่ีใช7

โปรแกรมการฝ.กฯ t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค-ประกอบของร?างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.05 4.21 19.04 1.18 .01 .497 

  มวลกล7ามเน้ือลาย (SMM) (กก.) 14.53 2.23 14.52 1.73 .01 .997 

  เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย (%Fat) 10.31 6.40 10.30 2.90 .01 .500 

  อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.772 0.05 .7580 0.04 .63 .272 

ความอ?อนตัว       

    น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 3.36 2.91 3.33 2.93 .02 .493 

ความแข็งแรงของกล1ามเน้ือ       

    ลุก–น่ัง 30 วินาที (คร้ัง) 10.80 3.85 10.90 2.84 .00 .500 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.18 4.38 20.18 4.38 .04 .486 

    ว่ิงเร็ว 50 เมตร 10.72 2.53 10.72 0.92 .00 .500 

ความอดทนของกล1ามเน้ือ       

    ดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที  19.70 3.40 19.70 3.46 .00 .500 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที (คร้ัง) 129.60 18.00 129.60 15.92 .00 .500 
** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางที่ 16 พบวpา คpาเฉลี่ยของสุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนหญิงที่ออกกำลังกายตามปกติ 

(กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) กpอนท่ี

จะได7รับการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn ในทุกรายการ ไมpพบความแตกตpางกัน 
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ตารางท่ี 17 แสดงการเปรียบเทียบคpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะระหวpาง

นักเรียนชายท่ีออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนชายท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) หลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn  

รายการทดสอบ 

นักเรียนที่ออกกำลังกาย

ตามปกติ 

นักเรียนที่ใช_

โปรแกรมการฝnกฯ t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค7ประกอบของร-างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.10 3.63 19.03 1.18 .02 .477 

  มวลกล_ามเนื้อลาย (SMM) (กก.) 17.13 5.43 14.68 0.53 .06 .288 

  เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย (%Fat) 11.03 10.64 9.75 2.80 .01 .492 

  อัตราสaวนของรอบเอวตaอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.8492 0.076 .7550 0.04 .18 .431 

ความอ-อนตัว       

    นั่งงอตัว (เซนติเมตร) 3.66 4.05 3.35 2.94 .11 .477 

ความแข็งแรงของกล<ามเนื้อ       

    ลุก–นั่ง 30 วินาที (ครั้ง) 17.23 2.65 12.90 2.92 2.12* .020 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.06 4.72 20.06 4.72 1.27 .105 

    วิ่งเร็ว 50 เมตร 9.65 0.90 10.27 0.91 2.08* .029 

ความอดทนของกล<ามเนื้อ       

    ดันพื้นประยุกตE 30 วินาที  24.15 3.93 21.20 3.45 2.11* .029 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขaาขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) 143.69 7.92 138.70 15.83 2.12* .020 

** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางที ่ 17 พบวpา ภายหลังการฝ.กออกกำลังกาย เปoนเวลา 8 สัปดาหnท่ี คpาเฉลี ่ยของ 

สุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนชายที่ออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนชายที่ใช7โปรแกรม

การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ (การลุก-นั่ง 30 วินาที 

และการวิ่งเร็ว 50 เมตร) และความอดทนของกล7ามเนื้อ (ดันพื้นประยุกตn 30 วินาที) และความอดทนของ

ระบบไหลเวียนและหายใจ (ยืนยกเขpาขึ้นลง 3 นาที) พบความแตกตpางอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 ในขณะท่ีองคnประกอบของรpางกาย (ดัชนีมวลกาย, มวลของกล7ามเนื้อลาย,เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย 

และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบ), ความอpอนตัว (นั่งงอตัว), ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ (แรงบีบมือ) ไมpพบ

ความแตกตpางกัน  
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ตารางท่ี 18 แสดงการเปรียบเทียบคpาเฉล่ียและสpวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของสุขสมรรถนะระหวpาง

นักเรียนหญิงท่ีออกกำลังกายตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว (กลุpมทดลอง) หลังท่ีได7รับการฝ.กเปoนเวลา 8 สัปดาหn  

รายการทดสอบ 

นักเรียนท่ีออกกำลังกาย

ตามปกติ 

นักเรียนท่ีใช7

โปรแกรมการฝ.กฯ t p-value 

 S.D.  S.D. 

องค-ประกอบของร?างกาย       

  ดัชนีมวลกาย (BMI) (กก./ม.2)  19.12 4.21 19.03 1.18 .07 .478 

  มวลกล7ามเน้ือลาย (SMM) (กก.) 14.54 2.22 14.68 0.53 16 .441 

  เปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย (%Fat) 12.09 6.40 9.75 2.80 .24 .407 

  อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบ 

  สะโพก (WHR) (ซม.) 
.77 0.05 .7550 0.04 .78 .222 

ความอ?อนตัว       

    น่ังงอตัว (เซนติเมตร) 3.37 2.95 3.35 2.94 .02 .489 

ความแข็งแรงของกล1ามเน้ือ       

    ลุก–น่ัง 30 วินาที (คร้ัง) 10.30 3.97 12.90 2.92 1.67 .056 

    แรงบีบมือ (กก.) 20.06 4.72 20.06 4.72 1.57 .063 

    ว่ิงเร็ว 50 เมตร 10.73 2.53 10.27 0.91 .54 .300 

ความอดทนของกล1ามเน้ือ       

    ดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที  19.60 3.37 21.20 3.45 1.05 .155 

ความอดทนของระบบไหลเวียน       

    ยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที (คร้ัง) 129.20 17.83 138.70 15.83 1.26 .112 
** p > .01 , * p > .05 

 จากตารางที่ 18 พบวpา คpาเฉลี่ยของสุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนหญิงที่ออกกำลังกาย

ตามปกติ (กลุpมควบคุม) และนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  

(กลุpมทดลอง) ภายหลังการฝ.กออกเปoนเวลา 8 สัปดาหn ไมpพบความแตกตpางกัน ในทุกรายการ 

X X
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย และขJอเสนอแนะ 

การศึกษา เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี มีวัตถุประสงคnเพื่อ 1) พัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี 2) เปรียบเทียบสุข

สมรรถนะกpอนและหลังที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี และ 3) เปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายระหวpางนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับ

นักเรียนท่ีออกกำลังกายปกติ โดยผู7วิจัยได7สรุป และอภิปรายผลไว7ดังน้ี 

 

สรุปผลการวิจัย 

 จากการวิเคราะหnข7อมูลสรุปผล ได7ดังน้ี  

 1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว เพ่ือสร7างเสริมสุข

สมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี  

  ผู 7วิจัยได7ดำเนินการพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ภายใต7

หลักการฝ.กออกกำลังกายเพื่อสpงเสริมสุขสมรรถนะของเด็กในชpวงวัย 10 – 12 ป� ซึ่งถือเปoนวัยเรียนท่ี

กำลังศึกษาอยูpในชpวงชั้นประถมศึกษาตอนปลาย โดยมีคpาดัชนีความสอดคล7อง (IOC) เทpากับ 0.80 

ประกอบด7วย 

   1) รูปแบบการฝ.กวิธีการฝ.กแบบแรงต7าน (Resistance Training) โดยใช7น้ำหนักตัว 

(Body Weight Exercise)  

2) หลักการออกกำลังกาย (Principle of Exercise) ของ American College of 

Medicine (ACSM, 2018) 

3) หล ักการฝ .ก (Principle of Training) โดยใช 7  หล ักการฝ .กแบบก 7าวหน7า 

(Progressive of training) โดยการเพิ ่มจำนวน set ของการฝ.กจาก 2 set ในสัปดาหnที ่ 1-4 เปoน 

3 set ในสัปดาหnที่ 5- 8 และใช7การฝ.กแบบหลากหลาย (Verities of Training) ในการกำหนดชุดการ

ฝ.กให7มีทpาทางท่ีหลากหลายสำหรับการฝ.กในเด็ก 

4) โปรแกรมการฝ.กเปoนรูปแบบการฝ.กทั้งตัว (Full Body Workout) โดยพัฒนา

สpวนตpาง ๆ ประกอบด7วย กลุpมของกล7ามเนื้ออก, กลุpมของกล7ามเนื้อขา, กลุpมของกล7ามเนื้อท7อง, กลุpม

ของกล7ามเน้ือหลัง, กลุpมของกล7ามเน้ือแขน, กลุpมของกล7ามเน้ือสะโพก โดยแตpละกลุpมของกล7ามเน้ือ 
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2. ผลการเปรียบเทียบคpาเฉลี่ยสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี พบวpาภายหลังการ

ฝ.กออกกำลังกาย นักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  

มีมวลของกล7ามเนื้อ, ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ, ความอดทนของกล7ามเนื้อ และความอดทนของ

ระบบไหลเวียนและหายใจ เพิ่มขึ้นอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.01 สpวนเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย 

ลดลงอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สำหรับดัชนีมวลกาย และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบไมpพบ

ความแตกตpางกัน ทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย สำหรับความอpอนตัวของนักเรียนหญิง ภายหลัง

การใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวไมpพบความแตกตpางกัน  

 3. ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายระหวpางนักเรียน

ที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับนักเรียนที่ออกกำลังกายปกติ พบวpา ภายหลังการ

ฝ.กออกกำลังกาย คpาเฉลี่ยของสุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนชายที่ออกกำลังกายตามปกติ และนักเรียน

ชายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว มีความแข็งแรงของกล7ามเนื้อและความอดทน

ของกล7ามเนื้อ ในรายการลุก-นั่ง 30 วินาที และวิ่งเร็ว 50 เมตร แตกตpางอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 สpวนองคnประกอบของรpางกาย, ความอpอนตัวและความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ ในรายการแรงบีบ

มือ ไมpพบความแตกตpางกัน สำหรับนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

(กลุpมทดลอง) ภายหลังการฝ.ก ไมpพบความแตกตpางกัน ในทุกรายการ 

 

อภิปรายผล 

 จากวัตถุประสงคnข7อที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว สำหรับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี พบวpา โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานีที่ ผู7วิจัยได7พัฒนาขึ้น มีคpาดัชนี

ความสอดคล7อง (IOC) เทpากับ 0.80 เนื ่องจากโปรแกรมที่ผู 7วิจัยพัฒนาขึ้นพัฒนาตามหลักการสร7าง

โปรแกรมที่ต7องคำนึงถึงสภาวะความพร7อมของรpางกาย เชpน อายุ เพศ รูปรpาง โดย ศิริรัตนn หิรัญรัตนn 

(2539) กลpาววpา องคnประกอบที่สำคัญที่เปoนพื ้นฐานของการสร7างโปรแกรมการออกกำลังกายควร

ประกอบด7วย กิจกรรมการออกกำลังกาย, ระยะเวลาในการออกกำลังกาย, ชpวงเวลาในการฝ.ก 1 สัปดาหn, 

ความหนัก-เบาของกิจกรรม, ระยะเวลาของการฝ.กทั้งโปรแกรม และระดับสมรรถภาพทางกาย หรือ

สุขสมรรถนะกpอนการฝ.ก สอดคล7องกับ วรัญญา ทองใบ (2563) ที่ได7ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการ

ออกกำลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีตpอสุขสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต7นที่มีภาวะน้ำหนัก

เกิน ซึ่งผลของการพัฒนาโปรแกรม พบวpา โปรแกรมการออกกำลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีตpอสุข

สมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต7นที่มีภาวะน้ำหนักเกิน มีคpาดัชนีความสอดคล7อง (IOC) 



78 

 

 

เทpากับ 0.98 ซึ่งหมายความวpาโปรแกรมท่ีสร7างขึ้นสามารถนำไปใช7 และภายหลังการใช7โปรแกรมฯ 

กลุpมควบคุมและกลุpมทดลองมีระดับสุขสมรรถนะแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติ  

 ท้ังนี้ผู 7วิจัยได7กำหนดรูปแบบโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตนเองสำหรับ

นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี ประกอบด7วย 

   1) รูปแบบการฝ.กวิธีการฝ.กแบบแรงต7าน (Resistance Training) โดยใช7น้ำหนักตัว 

(Body Weight Exercise) ซึ ่งเปoนรูปแบบหนึ ่งของการออกกำลังกายโดยใช7น ้ำหนัก (Weight 

Training) ท่ีใช7หลักการฝ.กการใช7แรงต7านในการออกกำลังกาย การออกกำลังกายโดยใช7แรงต7านน้ีเปoน

ที่ได7รับการยอมรับวpาสามารถพัฒนากล7ามเนื้อให7เกิดความแข็งแรง ทั้งนี้ในวัยเด็กควรใช7น้ำหนักท่ี

เหมาะสม และเปoนน้ำหนักท่ีเด็กสามารถออกแรงต7านได7 เชpน การใช7น้ำหนักของตนเอง เปoนแรงต7านท่ี

ใช7ในการอกกำลังกาย (พีรวิชญn คล7ายพรม, 2561) โดยของการออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (body 

weight exercise) เน7นการใช7แรงต7านจากน้ำหนักของตนเองบวกกับแรงโน7มถpวงของโลกมาเปoน

ตัวกำหนดความหนักของงาน ทำให7กล7ามเนื้อต7องออกแรงต7าน สpวนใหญpเปoนการเคลื่อนไหวรpางกายท่ี

ต7องใช7กล7ามเนื้อหลายมัดในเวลาเดียวกัน แตpต7องทำงานสอดประสานกัน (กรมพลศึกษา,ม.ป.ป.) 

สอดคล7องกับ งานวิจัยของ ภาคพงษn สุวรรณสิงหn (2556) ที่ได7ศึกษาผลของการฝ.กแรงต7านด7วย

น้ำหนักตัวแบบวงจรที่มีตpอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มี

ภาวะน้ำหนักเกิน โดยมีวัตถุประสงคnเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝ.กแรงต7านด7วยน้ำหนักตัว

แบบวงจรที่มีตpอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย

ที่มีภาวะน้ำหนักเกินระหวpางกลุpมควบคุมและกลุpมทดลองกpอนและหลังการทดลอง 4 สัปดาหnและ 8 

สัปดาหn กลุpมตัวอยpางคือเด็กนักเรียนที่กำลังศึกษาอยูpในระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะ

น้ำหนักเกินอายุระหวpาง 9-10 ป�จำนวน 40 คน  ผลการวิจัยพบวpา หลังการทดลอง 4 สัปดาหnของ

กลุpมทดลองที่ได7เข7าโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจร พบวpา สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7อง

กับสุขภาพ หลังการทดลอง 8 สัปดาหnของกลุpมทดลองที่ได7เข7าโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวแบบ

วงจรพบวpาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาหnแตกตpางกับกpอนการ

ทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาหnกลุpมทดลองที่ได7เข7าโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจร

พบวpาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพดีกวpากลุpมควบคุมในรายการดันพื้น 30 วินาทีและ

รายการว่ิงระยะไกล  

   2) หลักการออกกำลังกาย (Principle of Exercise) ของ American College of 

Medicine (ACSM, 2018) โดยการออกกำลังกายที่มีความสามารถรักษาหรือเพิ่มสมรรถภาพเพ่ือ

สุขภาพได7จะต7องปฏิบัติอยpางน7อย 3 ครั้งตpอสัปดาหn และต7องมีปริมาณความหนักหรือความเหนื่อยใน

การออกกำลังกายให7อยูpในชpวง  55-85% ของอัตราการเต7นหัวใจสูงสุด และถ7าออกกำลังกายท่ีมีความ

เหนื่อยน7อยกวpา 50% ของอัตราการเต7นหัวใจสูงสุด จะไมpมีผลตpอการเพิ่มสุขสมรรถนะ สpวนเวลาที่ใช7
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ในการออกกำลังกายแตpละครั้งต7องนานติดตpอกันอยpางน7อย 15 - 30 นาที และที่สำคัญประเภท

กิจกรรมการออกกำลังกายต7องเปoนกิจกรรมท่ีใช7กล7ามเน้ือมัดใหญpเพ่ือชpวยในการออกแรง เชpน เดิน ว่ิง 

วpายน้ำ ปK¥นจักรยาน เปoนต7น (American College of Sports Medicine : ACSM 2014) เชpนเดียวกับ 

สุคนธn อนุนิวัฒนn, และคณะ (2562) ที่ทำการศึกษาผลของการฝ.กด7วยที อารn เอ็กซn และ การฝ.กด7วย

น้ำหนักของรpางกายที่มีตpอความแข็งแรงอดทนของกล7ามเนื้อ กลุpมตัวอยpาง จํานวน 30 คน แบpง

ออกเปoนสองกลุpม ๆ ละ 15คน กลุpมที่ 1 ฝ.กด7วยโปรแกรม ที อารn เอ็กซn กลุpมที่ 2 ฝ.กด7วยโปรแกรม

น้ำหนักของรpางกาย ทั้งสองกลุpมฝ.กเปoนระยะเวลา 8 สัปดาหn สัปดาหnละ 3 วัน วันละ 50-60 นาที 

ผลการวิจัยพบวpา กลุpมฝ.กด7วย ที อารn เอ็กซn มีคpาเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล7ามเนื้อกpอนการฝ.ก

หลังการฝ.กสัปดาหnที่ 4 หลังการฝ.กสัปดาหnที่ 6 และหลังการฝ.กสัปดาหnที่ 8 แตกตpางกันอยpางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับกลุpมฝ.กด7วยน้ำหนักของรpางกาย มีคpาเฉลี่ยความแข็งแรงอดทน

ของกล7ามเนื้อกpอนการฝ.กหลังการฝ.กสัปดาหnที่ 4 หลังการฝ.กสัปดาหnที่ 6 และหลังการฝ.กสัปดาหnที่ 8 

แตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 3) ผลการเปรียบเทียบกลุpมฝ.กด7วย ที อารn 

เอ็กซn และกลุpมฝ.กด7วยน้ำหนักของรpางกายมีคpาเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล7ามเนื้อ กpอนการฝ.ก 

หลังการฝ.กสัปดาหnที่ 4 หลังการฝ.กสัปดาหnที่ 6 และหลังการฝ.กสัปดาหnที่ 8 ไมpแตกตpางกันสรุปได7วpา

การฝ.กด7วย ที อารn เอ็กซn และการฝ.กด7วยน้ำหนักของรpางกายมีผลทำให7ความแข็งแรงอดทนของ

กล7ามเน้ือสูงข้ึน 

   3) หลักการฝ.ก (Principle of Training) ผู7วิจัยได7พัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกาย

โดยใช7 หลักการฝ.กแบบก7าวหน7า (Progressive of Training)  ด7วยการเพิ่มน้ำหนักอยpางคpอยเปoนคpอย

ไปนั้นเรียกวpา หลักการเพิ่มแรงต7านแบบก7าวหน7า (Progressive Resistance Exercise (PRE) ฮอคn

เกอรn (Hoeger, W. K., & Hoeger, W. S. ,2002) การเพิ่มความหนักของงานนั้นจะต7องไมpเพิ่มมาก

จนเกินไป ซึ่งอาจกpอให7เกิดอาการบาดเจ็บหรือล7าเรื้อรัง และต7องไมpน7อยเกินไปจนไมpสามารถพัฒนา

สุขสมรรถนะได7ตามที่ต7องการ สอดคล7องกับ งานวิจัยของ ลูซ และคณะ (Luis Diego Méndez-

Hernández and et. Al .2022) ได7ทำการศึกษางานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝ.กความแข็งแรง

ท่ีมีตpอไขมันในรpางกายและเด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดยการศึกษาระบุวpา ตั้งแตpป� 1980 ความชุกของ

ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ7วนทั่วโลกในวัยเด็กและวัยรุpนมี เพิ่มขึ้น 47% มีการศึกษาเรื่องการใช7การ

ออกำลังกายด7วยการฝ.กความแข็งแรง โดยมีรูปแบบการฝ.กเปoนแบบเปoนการออกกำลังการโดยใช7

ความแข็งแรงและกำหนดรูปแบบเปoนวิธีการฝ.กออกกำลังแบบเพ่ิมแรงต7านแบบก7าวหน7า ผลการศึกษา

ช้ีให7เห็นวpา ในทุกรายงานการศึกษา ระบุวpา การฝ.กความแข็งแรงสpงผลตpอปริมาณไขมันในรpางกายท้ัง

ในเด็กและเด็กท่ีมีภาวะน้ำหนักเกิน และ  

 

 



80 

 

 

   4) โปรแกรมการฝ.กในรูปแบบการฝ.กทั้งตัว (Full Body Workout) โดยการกำหนด

กลุpมของกล7ามเนื้อมัดใหญpของรpางกาย ทั้งนี้การฝ.กโดยใช7รpางกายเปoนแรงต7าน เปoนการฝ.กที่ต7องมีการ

วางแผนเชpนเดียวกับการฝ.กด7วยน้ำหนักอื่น ๆ ดังที่ ศิริรัตนn หิรัญรัตนn (2535) อ7างถึงในวิไลลักษณn 

ปKกษา (2553) ที่ได7กลpาวไว7 คือ การคpอย ๆ เพิ่มความต7านทาน (น้ำหนัก) จนกระทั่งสมรรถภาพทาง

รpางกายพัฒนาขึ้นในระยะที่เหมาะสม คือ ฝ.กกล7ามเนื้อมัดใหญpที่ต7องใช7ทำงานหนัก เชpน กล7ามเนื้อต7น

ขา ขา ท7อง หลัง ล7าตัว และแขน 
 

 จากวัตถุประสงคnข7อที ่ 2 ผลการเปรียบเทียบคpาเฉลี ่ยสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัด

ปKตตานี พบวpา ภายหลังการฝ.กออกกำลังกาย คpาเฉล่ียสุขสมรรถนะของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง

ที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว มีมวลของกล7ามเนื้อลาย, ความแข็งแรงของ

กล7ามเนื้อ, ความอดทนของกล7ามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ เพิ่มขึ้นอยpางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย ลดลงอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

ในขณะท่ีดัชนีมวลกาย และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย ไมpพบความ

แตกตpางกัน นอกจากนั้นยังพบวpาความอpอนตัวของนักเรียนหญิง ภายหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออก

กำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ไมpมีความแตกตpางกัน แตpเมื่อพิจารณาคpาเฉลี่ยของทั้งดัชนีมวลกาย และ

อัตราเส7นรอบเอวตpอรอบ ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว รวมถึงความอpอนตัวของนักเรียนหญิง จะพบวpา คpาเฉลี่ยในรายการเหลpานี้ดีขึ้นกวpากpอน

การฝ.กออกกำลังกาย โดยการเปลี่ยนแปลงนั้นเปoนผลจากการโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว ท่ีผู7วิจัยได7พัฒนาขึ้น ซึ่งโปรแกรมจะถูกออกแบบให7มีความเหมาะสมกับวัยของนักเรียน  มี

การฝ.กอยpางสม่ำเสมอทำให7กล7ามเนื้อเกิดความแข็งแรงและสามารถทำงานได7อยpางมีประสิทธิภาพ 

ชpวยลดไขมันในรpางกาย และชpวยเพิ่มมวลกระดูกและกล7ามเนื้อให7เพิ่มมากขึ้น ไวพจนn จันทรnเสม 

(2558) ได7กลpาววpาผู7ที่ออกกำลังกายด7วยการฝ.กด7วยแรงต7านจะมีความแข็งแรงของกล7ามเนื้อมากกวpา

ผู7ที ่ไมpได7ฝ.กมากกวpาร7อยละ 10 โดยโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ที่ผู 7วิจัยได7

พัฒนาขึ้น ได7สังเคราะหnหลักการและทฤษฎีที่ใช7ในการออกกำลังกาย ประกอบด7วย หลักการออก

กำลังกาย FITT ของ American College of Medicine และการหลักการฝ.กรpางกาย (Principle of 

Training) หลักการ Overload Principle เปoนการคpอยๆ เพิ่มปริมาณของงานให7มากกวpาปกติแบบคpอย

เปoนคpอยไป, หลักการฝ.กออกกำลังกาย (Principle of Exercise) ประกอบด7วยการกำหนด ความบpอย 

ในการออกกำลังกาย (Frequency (F)), ความหนักในการออกกำลังกาย(Intensity (I)), ระยะเวลาใน

การออกกำลังกาย (Time (T)) ชนิดของการออกกำลังกาย (Type (T)) (Johnson, 1985 ), และ ทฤษฎี

การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวและออกกำลังกายสำหรับเด็กประถมศึกษา (อายุ 6 - 12 ป�) ซึ่งเด็กในวัยน้ี 
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สามารถเคลื่อนไหวรpางกายหรือออกกำลังกายได7หลากหลายรูปแบบ เชpน การเพิ่มความแข็งแรงของ

กล7ามเนื้อและสร7างเสริมความแข็งแรงของกระดูกได7จากการดันพื้นหรือวิดพื้น การทำลุกนั่ง โหนบารn

เดี่ยว หรือดึงข7อ หรือแม7กระทั่งการยกน้ำหนักที่ไมpมากเกินไป (กรมพลศึกษา,ม.ป.ป.) โดยโปรแกรม

การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวนี้เปoนการออกกำลังกายชนิด (Type of Exercise) ที่ใช7การ

สร7างพลังงานแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) ในรูปแบบการฝ.กออกกำลังกายตามลักษณะ

การทำงานของกล7ามเน้ือแบบท่ีความยาวของกล7ามเน้ือคงท่ี (Isometric Exercise / Static Exercise) 

(การเกร็งกล7ามเนื้อ) การออกกำลังกายเชpนนี้น้ำหนักตัวของผู7ฝ.ก จึงถือเปoนความหนักในการออกกำลังกาย 

(Intensity of Exercise) การออกแรงของกล7ามเนื ้อในการออกกำลังกายโดยการเกร็งกล7ามเน้ือ 

จะต7องออกแรงประมาณ 60-80% ของแรงสูงสุด (Thompson, Gordon & Pescatello, 2010 อ7าง

ถึงใน ถาวรินทร รักษnบำรุง, 2557) สอดคล7องกับ ศิริรัตนn หิรัญรัตนn (2539) ที่กลpาวถึงองคnประกอบที่เปoน

พื้นฐานในการสร7างโปรแกรมการฝ.กเพื่อเสริมสร7างสมรรถภาพทางกาย จะต7องคำนึงถึงกิจกรรมการออก

กำลังกาย หรือชนิดของการฝ.กซ7อม, ระยะเวลาในการฝ.กแตpละวัน, ชpวงเวลาการฝ.กใน 1 สัปดาหn การฝ.ก

แตpละสัปดาหnนั้นขึ้นอยูpกับระยะเวลาในการฝ.กแตpละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไป

ระยะเวลาในการฝ.กควรเปoน 3 วันตpอสัปดาหn แตp ถ7าฝ.ก 2 วันตpอสัปดาหn รpางกายก็จะเปลี่ยนแปลงไป

ตามที่ต7องการได7เหมือนกันแตpน7อยกวpา 3 วัน ตpอสัปดาหn, ความหนัก – เบา ของกิจกรรม การกำหนด

ความหนัก – เบา ของกิจกรรมที่จะฝ.กต7องคำนึงถึงความแข็งแรงของกล7ามเนื้อและระยะเวลาของการ

ฝ.กท้ังโปรแกรม รวมถึงระดับสมรรถภาพของรpางกายกpอนการฝ.ก จะเปoนส่ิงท่ีช้ีให7เห็นการเปล่ียนแปลง

ได7เปoนอยpางดี โดยผลจากการกำหนดโปรแกรมที่ถูกต7องจะชpวยในการเสริมสร7างสุขสมรรถนะ 

(สมรรถภาพทางกาย) สอดคล7องกับการศึกษา ของ พีรวิชญn คล7ายพรหม (2561) ได7ศึกษาผลการใช7

โปรแกรมสุขภาพควบคูpกับการฝ.กด7วยแรงต7านโดยใช7น้ำหนักตัวที่สpงผลตpอความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต7นที่มีภาวะน้ำหนักต่ำกวpาเกณฑn ผลการวิจัยพบวpา คpาเฉลี่ยของความ

แข็งแรงของกล7ามเนื้อหลังการทดลองของนักเรียนกลุpมทดลองสูงกวpานักเรียนกลุpมควบคุมอยpางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ทั้งนี้ในรายการดัชนีมวลกาย และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบ ที่ไมpพบความแตกตpางทางสถิติ  

แตpพบการเปลี่ยนแปลงของคpาเฉลี่ยที่ดีขึ้นนั้น อธิบายในประเด็นนี้ได7วpา รูปแบบการออกกำลังกายท่ี

ผู7วิจัยสร7างขึ้นนั้น เปoนการออกกำลังกายชนิดที่ใช7การสร7างพลังงานแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic 

Exercise) ที่จะแสดงผลในด7านประสิทธิภาพการทำงานของกล7ามเนื้อได7ดีที่สุด (Borst, S.E., De-

Hoyos, D.V., Garzarella, L.& et al, (2001) โดยสังเกตได7จากคpาเฉลี่ยมวลของกล7ามเนื้อที่เพ่ิมข้ึน  

เปอรnเซ็นตnไขมันที่ลดลง รวมถึงคpาเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอดทนของกล7ามเนื้อที่ดีข้ึน

ภายหลังการฝ.กออกกำลังกาย  สำหรับความอpอนตัว ของนักเรียนหญิงที่ไมpพบความแตกตpางทางสถิติน้ัน  

เนื่องจากความอpอนตัวต7องการอาศัยการฝ.กซ7อมหรือการปฏิบัติเปoนประจำด7วยการเพิ่มระยะการ
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เคลื่อนไหวของข7อตpอ โดยกล7ามเนื้อจะต7องได7รับการฝ.กยืดเหยียดตัวเพิ่มขั้นมากกวpาปกติ โดยอาศัย

กิจกรรมการออกกำลังกายและบริหารรpางกายหลายรูปแบบและไมpวpาจะเปoนการฝ.กความอpอนตัวแบบ

ใดก็ตาม ต7องใช7ข7อตpอในการเคลื่อนไหวมากเกินกวpามุมปกติทั้งสิ ้น แตpในการจัดโปรแกรมครั้งน้ี

กิจกรรมที่จะสpงเสริมให7เกิดความอpอนตัวจะกำหนดเปoนการเหยียดยืดกล7ามเนื้อกpอนและหลังการฝ.ก

ออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักเพ่ือกระตุ7นกล7ามเนื้อให7มีความพร7อม และป¯องกันการบาดเจ็บจากการ

ฝ.กออกกำลังกาย ซึ่งสอดคล7องกับการศึกษาของ เจริญ กระบวนรัตนn (2552) ที่กลpาววpา โปรแกรมฝ.ก

ความอpอนตัวท่ีดีควรประกอบด7วยทpากายบริหารยืดเหยียดกล7ามเน้ือท่ีมุpงเน7นการพัฒนากลุpมกล7ามเน้ือ

ที่เปoนโครงสร7างหลักของรpางกาย (The Major Muscle Groups of Body) แตpละกลุpมอยpางน7อย 1 

ทpาที่ ซึ่งในแตpละกลุpมกล7ามเนื้ออาจจะใช7ทpากายบริหารยืดเหยียดได7มากกวpา 1 ทpาในการดำเนินการ

ปฏิบัติโปรแกรมฝ.กความอpอนตัวแตpละครั้งควรใช7เวลา 15 – 30 นาที โดยทั่วไปจำนวนทpากายบริหารท่ี

กำหนดใช7ในการยืดเหยียดกล7ามเน้ือแตpละโปรแกรมจะใช7ทpากายบริหารประมาณ 10 – 11 ทpา  

 

 จากวัตถุประสงคnข7อที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคpาเฉลี่ยสุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนที่ได7รับ

การออกกำลังกายตามปกติกับนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวภายหลัง

การฝ.ก พบวpา คpาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล7ามเนื้อและความอดทนของกล7ามเนื้อ ในรายการลุก-

น่ัง  30 วินาที และว่ิงเร็ว 50 เมตร ของนักเรียนท้ัง 2 กลุpมมีความแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญท่ีระดับ 

.05 โดยนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวมีคpาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ

กล7ามเนื้อและความอดทนของกล7ามเนื้อ ในรายการลุก-นั่ง 30 วินาที และวิ่งเร็ว 50 เมตร ดีกวpา

นักเรียนที่ได7รับการออกกำลังกายตามปกติ ทั้งนี้อาจเนื่องจากโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัวที่ผู7วิจัยได7พัฒนาขึ้นนั้นประกอบไปด7วยรูปแบบการฝ.กแรงต7านที่หลากหลาย ใช7การออก

แรงเกร็งประมาณ 60-80% ของแรงสูงสุด สpงผลให7จำนวนเส7นใยกล7ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น ซึ่งทำให7มวล

กล7ามเนื้อเพิ่มขึ้น ไขมันในรpางกาย ลดลง เนื่องจากรpางกายมีความต7องการในการใช7พลังงานมากข้ึน 

จึงต7องมีการเผาผลาญพลังงานจากไขมันเพิ่มมากขึ้น ผู7ท่ีฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักอยูpเปoนประจำ

จะมีความแข็งแรงของกล7ามเนื้อจะมากกวpาผู7ที ่ไมpเคยฝ.กมากpอนร7อยละ 3 – 4 (Borst, S.E., De-

Hoyos, D.V., Garzarella, L.& et al, 2001) การออกกำลังกายด7วยแรงต7านทานตpาง ๆ (Resistance 

Training) สามารถที ่จะชpวยเพิ ่มพูนความสามารถทางด7านกลไกได7 เชpน ความสามารถที ่จะเรpง

ความเร็ว การเหวี่ยงหรือขว7างวัตถุ หรือการที่จะกระโดดได7ดี (เจริญ กระบวนรัตนn, 2540) สอดคล7อง

กับ ภาคพงษn สุวรรณสิงหn (2556) ที่ทำการศึกษาผลของ การฝ.กแรงต7านด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจรที่มี

ตpอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดย

ทำการศึกษาในเด็กนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้ำหนักเกินอายุระหวpาง 9-10 

ป�จำนวน 40 คน ผลการศึกษาพบวpา ในสัปดาหnที่ 4 กลุpมทดลองมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับ
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สุขภาพ (สุขสมรรถนะ) แตกตpางกับกpอนการทดลองอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 ทุกรายการ

ยกเว7นรายการลุก-นั่ง 60 วินาที  ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาหnกลุpมทดลองมีสมรรถภาพทางกายท่ี

เกี่ยวข7องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาหnแตกตpางกับกpอนการทดลองอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ. 05 ทุกรายการ  

 สำหรับองคnประกอบของรpางกาย, ความอpอนตัวและแรงบีบมือ  ท่ีไมpพบความแตกตpางกัน 

ระหวpางนักเรียนที่ได7รับการออกกำลังกายตามปกติกับนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดย

ใช7น้ำหนักตัวนั้น เมื่อพิจารณาคpาเฉลี่ยภายหลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn จะเห็นได7วpา

นักเรียนท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  มีคpาเฉล่ียขององคnประกอบของรpางกาย, 

ความอpอนตัวและแรงบีบมือ ดีกวpานักเรียนที่ได7รับการออกกำลังกายตามปกติ แสดงให7เห็นวpา

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ที่พัฒนาขึ้นมานั้นสpงผลตpอการเปลี่ยนแปลงของสุข

สมรรถนะให7ดีขึ้น ทั้งนี้ เพียรnสัน Pearson (2000) ได7กลpาวถึงประโยชนnของการฝ.กการออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัววpาจะชpวยให7มวลกล7ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจะสามารถกระตุ7นการเผาผลาญพลังงาน  ให7

รpางกายมีการใช7พลังงานโดยรวมเพิ่มขึ้นจากผลของการฝ.กแบบใช7แรงต7านและพลังงานที่ใช7ในการทำ

กิจกรรมในแตpละวัน รวมถึงชpวงระยะเวลาที่ใช7ในการฝ.กจะสpงผลให7รpางกายมีการเผาผลาญไขมันมาก

ข้ึน จึงทำให7สามารถลดไขมันในรpางกายได7 และยังทำให7เพ่ิมมวลกล7ามเน้ือ สอดคล7องกับ ดูปรีซ และซู

ซันนา มาเรีย (DuPreez & Susanna Maria, 2009) ที่ได7ศึกษาการใช7กิจกรรมทางกายที่สpงผลตpอ

องคnประกอบของรpางกายและสมรรถภาพที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ถึง 13 ป� โดย

ทำการศึกษาเด็กชายอายุ 9-13 ป� ทั้งหมด 322 คน มีการใช7กิจกรรมทางกาย 10 เดือน โดยมีการ

ทดสอบกpอนและหลังการใช7กิจกรรมทางกาย จัดเก็บข7อมูลด7วยการวัดสมรรถภาพทางกายประกอบไป

ด7วยดังนี้ คือ ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด, ความคลpองตัว, ความแข็งแรง, ความทนทานของ

กล7ามเนื้อ, ความยืดหยุpนและความเร็ว จะมีการทดสอบองคnประกอบของรpางกายและสมรรถภาพทาง

กาย ผลการศึกษาพบวpา ผลจากการใช7โปรแกรมกิจกรรมทางกาย เปoนเวลา 10 เดือน จะมีผลตpอ

องคnประกอบของรpางกายของเด็กชายอายุ 9 ถึง 13 ป� มีความแตกตpางที่ระดับนัยสำคัญสถิติที่ .05 มี

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9-13 ป�หลังการใช7โปรแกรมกิจกรรมทาง

กายมีความแตกตpางกันที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งแสดงให7เห็นวpาโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ี

ทดลองเปoนระยะเวลา 10 เดือนจะสpงผลตpอองคnประกอบทางกายและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7อง

กับสุขภาพของเด็กดีขึ ้น เชpนเดียวกับการศึกษาผลของการฝ.กออกกลำลังกายด7วยน้ำหนักตัว 10 

สัปดาหnท่ีสpงผลตpอองคnประกอบของรpางกายและสมรรถภาพทางกายในเด็กผู7ชาย ของคริสตอฟ ลิเปค

กี้ (Krzysztof Lipecki, 2018) ซึ ่งมีวัตถุประสงคnเพื ่อทดสอบการเปลี่ยนแปลงองคnประกอบของ

รpางกายและสมรรถภาพทางกายของกลุpมเด็กผู7ชายที่ฝ.กด7วยน้ำหนักตัวเปoนเวลา 10 สัปดาหn โดยทำ

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย อันได7แกp ความคลpองตัว, พลังระเบิดและความแข็งแรงอดทน, ความ
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อpอนตัวและระบบไหลเวียนและหายใจ และทำการทดสอบกpอนและหลัง 10 สัปดาหn ผลการศึกษา

พบวpา องคnประกอบของรpางกายหลังจากการฝ.กออกกลำลังกายด7วยน้ำหนักตัวไมpแตกตpางกัน  

ในกรณีที่พบวpา นักเรียนชายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวมีการ

เปลี่ยนแปลงในด7านตpาง ๆ เดpนชัดกวpานักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนัก

ตัวน้ัน เน่ืองจากการฝ.กออกกำลังกายโดยเฉพาะการออกกำลังกายแบบใช7แรงต7านจะสpงผลกระตุ7นการ

หลั่งฮอรnโมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) ซึ่งเปoนฮอรnโมนเพศชาย ฮอรnโมนนี้มีสpวนสัมพันธnกับ 

โกรธฮอรnโมน (Growth Hormone) ซ่ึงสัมพันธnกับการสร7างกล7ามเน้ือและการเพ่ิมการเผาผลาญไขมัน

ในรpางกาย ทำให7รpางกายมีกล7ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นและไขมันในรpางกายลดลง (ประทุม  มpวงมี, 2527) 

(Timón Andrada, R., Mariño, M. M., Marín, D. M.& et al., 2007)  และอาจเปoนสาเหตุให7เห็น

การเปลี่ยนแปลงในนักเรียนชายมากกวpานักเรียนหญิง  การฝ.กเพื่อเสริมสร7างสมรรถภาพทางกายท่ี

ถูกต7อง เหมาะสม  มีระบบและถูกหลักการออกกำลังกายนั้น จะนำไปสูpความสำเร็จในการพัฒนาและ

เสริมสร7างให7มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ด7วยเหตุนี้การฝ.กจึงเปoนสิ่งสำคัญและจำเปoนมาก  ดังน้ัน 

ระยะเวลา (Duration) ความหนักเบา (Intensity) และความบpอยคร้ัง (Frequency) ในการฝ.กจะต7อง

จัดให7 สอดคล7องและเหมาะสมกับระดับความสามารถของแตpละบุคคล การฝ.กหนักเกินไปหรือ หัก

โหมเกินไปจะทำให7เหน็ดเหนื่อยและไมpสามารถฝ.กตpอไปได7 ดังนั้น การจะเสริมสร7างสมรรถภาพ

รpางกายเพ่ือทำให7เรามีสมรรถภาพท่ีดีข้ึนน้ันจึงข้ึนอยูpกับโปรแกรมการฝ.ก 
 

ข1อเสนอแนะ 

 1. ข1อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังน้ี 

  1) จากการใช7โปรแกรมออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว พบวpาในระยะเวลา 8 สัปดาหnน้ัน 

นักเรียนที่ใช7โปรแกรมฯ มีการเพิ่มสุขสมรรถนะยังน7อย ดังนั้นควรจะมีการเพิ่มระเวลาที่มากกวpา 8 

สัปดาหnหรือเพ่ิมจำนวนคร้ังในการฝ.ก เพ่ือเพ่ิมสุขสมรรถนะท่ีดีกวpาย่ิงข้ึน 

  2) จากการทดลองใช7โปรแกรมออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว พบวpานักเรียนท่ีเปoนเพศ

หญิง ออกกำลังกายในบางทpาทำได7อยpางไมpเต็มที่ เนื่องจากมีความเขินอาย ทำให7ประสิทธิภาพการ

ออกกำลังกายลดน7อยลง ดังน้ันควรกระตุ7นและให7กำลังใจแกpนักเรียนท่ีเข7ารpวมโปรแกรมดังกลpาว 

 2. ข1อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต?อไป 

  1) ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการออกกำลังกายแบบใช7น้ำหนักตัวในระยะ

ติดตามผล 

  2) ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการออกกำลังกายแบบใช7น้ำหนักตัวเปoนแรงต7าน 

ของนักเรียนระดับช้ันอ่ืน ๆ เชpน นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือนิสิต นักศึกษา ระดับอุดมศึกษา 

ท่ีมีภาวะน้ำหนักเกิน เพ่ือให7ทราบถึงประสิทธิผลของโปรแกรมในกลุpมตัวอยpางท่ีหลากหลาย  
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รายนามผู1ทรงคุณวุฒิ 

 

1. ผู7ชpวยศาสตราจารยn ดร.นพดล น่ิมสุวรรณ อาจารยnประจำคณะศิลปศาสตรn 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรn วิทยาเขตหาดใหญp 

 

2. ผู7ชpวยศาสตราจารยn ดร.มณินทร รักษnบำรุง อาจารยnประจำสาขาวิชาวิทยาศาสตรnการออก 

กำลังกายและการกีฬา คณะวิทยาศาสตรn 

มหาวิทยาลัยพะเยา 

 

3. นายนัททพล ทองนิลพันธn หัวหน7างานพัฒนากีฬาอาชีพ กองสpงเสริมพัฒนา

อาชีพ สำนักงานคณะกรรมการกีฬาอาชีพ 

การกีฬาแหpงประเทศไทย 
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หนังสือเชิญผู1ทรงคุณวุฒิ 

 
  

บันทกึข้อความ 

ส่วนงาน   คณะศึกษาศาสตร์  ฝ่ายบัณฑิต วิจัย และวิเทศสัมพันธ์   โทร.  1606 

ที ่ มอ 202.1.10/64-346  วันที ่ 13 กันยายน 2564 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์บุคลากรเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 

เรียน    คณบดีคณะศิลปศาสตร์ 

ด้วยนายนิสมาน มะสีละ รหัส 6220120603  นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน (พลศึกษา) คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ก าลังด าเนินการ
ท าวิจัย เรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมการฝึกโดยใช้น  าหนักตัวเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพสมรรถนะส าหรับนักเรียนชั น
ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดชายแดนภาคใต้” ซึ่งได้รับการอนุมัติโครงร่างวิทยานิพนธ์แล้ว และปัจจุบันอยู่
ในช่วงของการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย โดยอยู่ภายใต้การควบคุมของผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ถาวรินทร      
รักษ์บ ารุง อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ในการนี  เพ่ือให้การด าเนินการวิจัยเพ่ือวิทยานิพนธ์ของนักศึกษาเป็นไปด้วยความเรียบร้อย
และถูกต้องตามหลักวิชาการ คณะศึกษาศาสตร์ พิจารณาแล้วเห็นว่า ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นพดล นิ่มสุวรรณ 
บุคลากรในสังกัดของท่าน เป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ ความเชี่ยวชาญในเรื่องดังกล่าวเป็นอย่างดี คณะ
ศึกษาศาสตร์ จึงเรียนมายังท่านเพ่ือขอความอนุเคราะห์  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นพดล นิ่มสุวรรณ เป็น
ผู้เชี่ยวชาญในการประเมินเครื่องมือเพื่อใช้ในการด าเนินการวิจัยของนักศึกษาดังเอกสารที่แนบมาพร้อมนี  ทั งนี  
คณ ะศึกษาศาสตร์  ได้มอบหมายให้ นายนิ สมาน มะสีละ นักศึกษาผู้ท าวิจั ย  หมายเลขโทรศัพท์                   
098-6982460 เป็นผู้ประสานงาน 

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ในเรื่องดังกล่าวด้วย จะขอบพระคุณยิ่ง 

 

 

(ดร.วรภาคย์ ไมตรีพันธ์) 

รองคณบดีฝ่ายบัณฑิต นวัตกรรมและวิเทศสัมพันธ์ ปฏิบัติการแทน 

คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ 
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หนังสือเชิญผู1ทรงคุณวุฒิ 

 
  

 
 
ที ่ อว 68202/64-ว 1160      คณะศึกษาศาสตร์          
                        มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  
        181 ถนนเจริญประดิษฐ์  
        ต าบลรูสะมิแล อ าเภอเมือง 
        จังหวัดปัตตานี 94001 

   13  กันยายน  2564 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 

เรียน   คณบดีคณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา 

สิ่งที่ส่งมาด้วย แบบตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย      จ านวน 1 ชุด 

ด้วยนายนิสมาน มะสีละ รหัส 6220120603  นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน (พลศึกษา) คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ก าลังด าเนินการ
ท าวิจัย เรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมการฝึกโดยใช้น  าหนักตัวเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพสมรรถนะส าหรับนักเรียนชั น
ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดชายแดนภาคใต้” ซึ่งได้รับการอนุมัติโครงร่างวิทยานิพนธ์แล้ว และปัจจุบันอยู่
ในช่วงของการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย โดยอยู่ภายใต้การควบคุมของผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ถาวรินทร      
รักษ์บ ารุง อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ในการนี  เพ่ือให้การด าเนินการวิจัยเพ่ือวิทยานิพนธ์ของนักศึกษาเป็นไปด้วยความเรียบร้อย
และถูกต้องตามหลักวิชาการ คณะศึกษาศาสตร์ พิจารณาแล้วเห็นว่า ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มณินทร รักษ์บ ารุง 
บุคลากรในสังกัดของท่าน เป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ ความเชี่ยวชาญในเรื่องดังกล่าวเป็นอย่างดี คณะ
ศึกษาศาสตร์ จึงเรียนมายังท่านเพ่ือขอความอนุเคราะห์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มณินทร รักษ์บ ารุง เป็น
ผู้เชี่ยวชาญในการประเมินเครื่องมือเพ่ือใช้ในการด าเนินการวิจัยของนักศึกษาดังเอกสารที่แนบมาพร้อมนี  ทั งนี  
คณะศึกษาศาสตร์  ได้มอบหมายให้ นายนิสมาน มะสีละ นักศึกษาผู้ท าวิจัย  หมายเลขโทรศัพท์                    
098-6982460 เป็นผู้ประสานงาน 

               จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ในเรื่องดังกล่าวด้วย จะขอบพระคุณยิ่ง 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 

 
(ดร.วรภาคย์  ไมตรีพันธ์) 

รองคณบดีฝ่ายบัณฑิต นวัตกรรมและวิเทศสัมพันธ์  ปฏิบัติการแทน 
คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ 

 
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 
โทร. 073-331301 
โทรสาร 073-348322 
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ที ่ อว 68202/64-ว 1160      คณะศึกษาศาสตร์          
                        มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  
        181 ถนนเจริญประดิษฐ์  
        ต าบลรูสะมิแล อ าเภอเมือง 
        จังหวัดปัตตานี 94001 

   13  กันยายน  2564 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 

เรียน   หัวหน้างานพัฒนากีฬาอาชีพ กองส่งเสริมพัฒนากีฬาอาชีพ ส านักงานคณะกรรมการกีฬาอาชีพ  
         การกีฬาแห่งประเทศไทย 

สิ่งที่ส่งมาด้วย แบบตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย      จ านวน 1 ชุด 

ด้วยนายนิสมาน มะสีละ รหัส 6220120603  นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน (พลศึกษา) คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ก าลังด าเนินการ
ท าวิจัย เรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมการฝึกโดยใช้น  าหนักตัวเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพสมรรถนะส าหรับนักเรียนชั น
ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดชายแดนภาคใต้” ซึ่งได้รับการอนุมัติโครงร่างวิทยานิพนธ์แล้ว และปัจจุบันอยู่
ในช่วงของการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย โดยอยู่ภายใต้การควบคุมของผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ถาวรินทร      
รักษ์บ ารุง อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ในการนี  เพ่ือให้การด าเนินการวิจัยเพ่ือวิทยานิพนธ์ของนักศึกษาเป็นไปด้วยความเรียบร้อย
และถูกต้องตามหลักวิชาการ คณะศึกษาศาสตร์ พิจารณาแล้วเห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่ มีความรู้ ความ
เชี่ยวชาญในเรื่องดังกล่าวเป็นอย่างดี คณะศึกษาศาสตร์ จึงเรียนมายังท่านเพ่ือขอความอนุเคราะห์เป็น
ผู้เชี่ยวชาญในการประเมินเครื่องมือเพ่ือใช้ในการด าเนินการวิจัยดังเอกสารที่แนบมาพร้อมนี  ทั งนี  คณะ
ศึกษาศาสตร์ ได้มอบหมายให้นายนิสมาน มะสีละ นักศึกษาผู้ท าวิจัย หมายเลขโทรศัพท์ 098-6982460 
เป็นผู้ประสานงาน 

               จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ในเรื่องดังกล่าวด้วย จะขอบพระคุณยิ่ง 

 
ขอแสดงความนับถือ 

 
 
 
 

 
(ดร.วรภาคย์  ไมตรีพันธ์) 

รองคณบดีฝ่ายบัณฑิต นวัตกรรมและวิเทศสัมพันธ์  ปฏิบัติการแทน 
คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ 

 
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 
โทร. 073-331301 
โทรสาร 073-348322 
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เครื่องมือที่ใชJในการทดลอง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



98 

 

 

คู?มือการใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว เพ่ือสร1างเสริมสุขสมรรถนะ    

สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปwตตานี 

คำช้ีแจ1ง 

1. โปรแกรมนี ้มีวัตถุประสงคnเพื ่อสร7างเสริมสร7างเสริมสุขสมรรถนะ ประกอบด7วย 5 

องคnประกอบ (1) องคnประกอบของรpางกาย (2) ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ (3) ความอดทนของ

กล7ามเนื ้อ (4) ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ (5) ความอpอนตัว ซึ ่งเปoนโปรแกรมท่ี

ออกแบบให7เกิดความเหมาะสมสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย 

2. โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวเพื่อสร7างเสริมสุขสมรรถนะ ประกอบด7วย

ทpาการฝ.กออกกำลังกายจำนวน 24 ทpา ใช7เวลาการฝ.ก 2 ครั้ง/สัปดาหn จะทำการฝ.กในวันอังคาร และวัน

พฤหัสบดี ทั้งหมด 8 สัปดาหn รวมฝ.กทั้งหมดจำนวน 16 ครั้ง โดยการออกแบบโปรแกรมอยูpภายใน

หลักการออกกำลังกาย ดังน้ี 

ความถ่ีหรือความบpอย (frequency) : 2 คร้ัง/สัปดาหn 

ความหนักหรือจำนวนคร้ัง (intensity) : 8-12 RM  

เวลา (time) : โดยใช7เวลาในการฝ.กคร้ังละ 50 นาที 

จำนวนรอบท่ีใช7ในการฝ.ก (set) : 2-3  

พักระหวpางเซต (rest between set) : 1:00-1:30 นาที  

พักระหวpางทpา (rest between poses) : 1:30 วินาทีข้ึนไป และอาจนานถึง 2-4นาที 
 

คำแนะนำ 

 1. การใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัว เพื่อสร7างเสริมสุขสมรรถนะสำหรับ

นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปKตตานีแบpงออกเปoน 4 สpวน ดังน้ี 

  ส?วนท่ี 1 แสดงกลุpมของกล7ามเน้ือท่ีได7รับจาการฝ.ก 

  ส?วนท่ี 2 แสดงชุดการฝ.กออกกำลังกาย 

  ส?วนท่ี 3 แสดงตารางแสดงโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว เพื่อสร7าง

เสริมสุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปKตตานี เปoนเวลาทั้งหมด 8 

สัปดาหn 

  ส?วนท่ี 4 โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวในแตpละสัปดาหn 

2. การใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัว เพื่อสร7างเสริมสุขมรรถนะสำหรับ

นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปKตตานีโ ดยแบpงออกเปoน 3 ข้ันตอน ดังน้ี  
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 ข้ันตอนท่ี 1 อบอุpนรpางกายยืดเหยียดกล7ามเน้ือ (warm up) 

เปoนการยืดเหยียดกล7ามเนื้อและเคลื่อนไหวข7อตpาง ๆ ของรpางกาย โดยเร่ิม

เคลื่อนไหวอยpางช7า ๆ และคpอย ๆ เพิ่มความเร็ว และออกแรงให7หนักขึ้น เพื่อกระตุ7นและเพิ่มอัตรา

การเต7นของหัวใจ ทำให7อุณหภูมิของรpางกายสูงขึ้น พร7อมที่จะออกกำลังกายได7อยpางมีประสิทธิภาพ

สูงสุด และทั้งยังชpวยป¯องกันอาการบาดเจ็บได7อีกด7วย ขั้นตอนนี้จะใช7เวลาประมาณ 5-10 นาที โดย

จะทำทุกคร้ังกpอนใช7โปรแกรมฝ.ก 

 ข้ันตอนท่ี 2 ข้ันฝ.ก (work out) 

โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวของรpางกายเพื่อสร7างเสริมสุขมรรถนะสำหรับ

นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี ดังตาราง 

  ข้ันตอนท่ี 3 ผpอนคล7ายกล7ามเน้ือยืดเหยียดกล7ามเน้ือ (cool down) 

เปoนการผpอนคล7ายกล7ามเนื้อ เอ็น ข7อตpอตpาง ๆ เพื่อปรับอุณหภูมิ การหายใจ 

และความตึงเครียดของรpางกายให7กลับสูpภาวะปกติ และชpวยลดอาการความเม่ือยล7าจากการออกกำลัง

กายได7อีกด7วย ข้ันตอนน้ีจะใช7เวลาประมาณ 5-10 นาที โดยจะทำทุกคร้ังหลังใช7โปรแกรมฝ.ก 

 

กลุ?มกล1ามเน้ือและท?าการออกกำลังกาย Body Weight 

 

กลุpมกล7ามเน้ือ มัดกล7ามเน้ือ ทpา 

อก Pectoralis (กล7ามเน้ืออก) 

1.Push-Ups 

2.Plank Rotations 

3. Chest Squeezes 

4 Shoulder Taps 

ขา Quadriceps(กล7ามเน้ือต7นขาด7านหน7า) 

1.Lunge 

2 Plank Jump-Ins. 

3.Climbers 

4. High Knees 

ท7อง 

Rectus Abdominis 

(กล7ามเน้ือท7องด7านหน7า) 

1.Crunch 

2. Leg Raises 

Obliques Abdominis 

(กล7ามเน้ือท7องด7านข7าง) 

1. Heel Touch 

2. Spiderman Planks 

หลัง Latissimus Dorsi (กล7ามเน้ือหลัง) 
1. Superman 

2. Superman Kicks 
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กลุpมกล7ามเน้ือ มัดกล7ามเน้ือ ทpา 

  
3. Bird-Dog High Planks 

4. Star Plank 

แขน 

Biceps Brachii 

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหน7า) 

1. Bicep Leg Curls 

2. Body Rows 

Triceps Brachii  

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหลัง) 

1.Tricep Dips 

2. Get-Up 

ก7น 
Gluteus Maximus 

 (กล7ามเน้ือสะโพก กล7ามก7น) 

1.Squats 

2. Bridges 

3. Donkey Kicks 

4. Fly Steps 
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ชุดการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว ชุดท่ี 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 มัดกล7ามเน้ือท่ีได7รับ ทpา จำนวนคร้ังÍเซต 

1 
Pectoralis Major 

(กล7ามเน้ืออก) 
Push-Ups 8 คร้ังÍ2-3 

2 
Quadriceps 

(กล7ามเน้ือต7นขาด7านหน7า) 
Lunge 8 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

3 
Rectus Abdominis 

(กล7ามเน้ือท7องด7านหน7า) 
Crunch 8 คร้ังÍ2-3 

4 
Latissimus Dorsi 

(กล7ามเน้ือหลัง) 
Superman Kicks 8 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

5 
Biceps Brachii 

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหน7า) 
Bicep Leg Curls 8 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

6 
Gluteus Maximus 

(กล7ามเน้ือสะโพก กล7ามก7น) 
Squats 8 คร้ังÍ2-3 
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ชุดการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว ชุดท่ี 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 มัดกล7ามเน้ือท่ีได7รับ ทpา จำนวนคร้ังÍเซต 

1 
Pectoralis Major  

(กล7ามเน้ืออก) 
Plank Rotations 8 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

2 
Quadriceps 

(กล7ามเน้ือต7นขาด7านหน7า) 
Plank Jump-Ins 8 คร้ังÍ2-3 

3 
Obliques Abdominis

(กล7ามเน้ือท7องด7านข7าง) 
Heel Touch 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

4 
Latissimus Dorsi 

 (กล7ามเน้ือหลัง) 
Superman 8 คร้ังÍ2-3 

5 
Triceps Brachii  

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหลัง) 
Triceps Dips 8 คร้ังÍ2-3 

6 
Gluteus Maximus 

(กล7ามเน้ือสะโพก กล7ามก7น) 
Bridges 8 คร้ังÍ2-3 
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ชุดการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว ชุดท่ี 3  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 มัดกล7ามเน้ือท่ีได7รับ ทpา จำนวนคร้ังÍเซต 

1 
Pectoralis Major  

(กล7ามเน้ืออก) 

Chest squeezes 

 
20 วินาทีÍ2-3 

2 
Quadriceps 

(กล7ามเน้ือต7นขาด7านหน7า) 
Climbers  12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

3 
Rectus Abdominis 

(กล7ามเน้ือท7องด7านหน7า) 
Leg Raises 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

4 
Latissimus Dorsi 

 (กล7ามเน้ือหลัง) 

Bird-Dog High 

Planks 
12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

5 
Triceps Brachii  

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหลัง) 
Get-Up 8 คร้ังÍ2-3 

6 
Gluteus Maximus 

(กล7ามเน้ือสะโพก กล7ามก7น) 
Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 
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ชุดการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว ชุดท่ี 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 มัดกล7ามเน้ือท่ีได7รับ ทpา จำนวนคร้ังÍเซต 

1 
Pectoralis Major  

(กล7ามเน้ืออก) 
Shoulder taps 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

2 
Quadriceps 

(กล7ามเน้ือต7นขาด7านหน7า) 
High Knees 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

3 
Obliques Abdominis

(กล7ามเน้ือท7องด7านข7าง) 
Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

4 
Latissimus Dorsi 

 (กล7ามเน้ือหลัง) 
Star Plank 8 คร้ังÍ2-3 

5 
Biceps Brachii  

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหน7า) 
Doorframe rows 8 คร้ังÍ2-3 

6 
Gluteus Maximus 

(กล7ามเน้ือสะโพก กล7ามก7น) 
Fly Steps 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 
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ตารางแสดงโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว เพ่ือสร1างเสริมสุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปwตตานี            

เป�นเวลาท้ังหมด 8 สัปดาห- 

 
       สัปดาห*

วัน 
สัปดาหnท่ี 1 สัปดาหnท่ี 2 สัปดาหnท่ี 3 สัปดาหnท่ี 4 สัปดาหnท่ี 5 สัปดาหnท่ี 6 สัปดาหnท่ี 7 สัปดาหnท่ี 8 

อังคาร 

1.Push-Ups 

2.Lunge 

3.Crunch 

4.Superman 

Kicks 

5.Bicep Leg 

Curls 

6.Squats 

1.Plank 

Rotations  

2. Plank Jump-

Ins 

3.Heel Touch 

4.Superman 

5.Triceps Dips 

6.Bridges 

1.Chest 

squeezes 

2.Climbers  

3.Leg Raises 

4.Bird-Dog 

High Planks 

5.Get-Up 

6.Donkey kicks 

1.Shoulder 

taps 

2.High Knees 

3.Spiderman 

Plank 

4.Star Plank 

5. Body Rows 

6.Fly Steps 

1.Push-Ups 

2. Plank 

Jump-Ins 

3. Leg Raises 

4. Star Plank 

5.Bicep Leg 

Curls 

6.Bridges 

1.Plank 

Rotations  

2. Lunge 

3. Spiderman 

Plank 

4. Star Plank 

5. Triceps Dips 

6. Donkey kicks 

1.Chest squeezes 

2. High Knees  

3. Spiderman 

Plank 

4.Superman Kicks 

5.Get-Up 

6.Donkey kicks 

1.Shoulder taps 

2. Lunge 

3. Heel Touch 

4. Bird-Dog High 

Planks 

5.Doorframe 

rows 

6.Fly Steps 

พฤหัสบดี 

1.Push-Ups 

2.Lunge 

3.Crunch 

4.Superman 

Kicks 

5.Bicep Leg 

Curls 

6.Squats 

1.Plank 

Rotations 

2.Plank Jump-

Ins 

3.Heel Touch 

4.Superman 

5.Triceps Dips 

6.Bridges 

1.Chest 

squeezes 

2.Climbers  

3.Leg Raises 

4.Bird-Dog 

High Planks 

5.Get-Up 

6.Donkey kicks 

1.Shoulder 

taps 

2.High Knees 

3.Spiderman 

Plank 

4.Star Plank 

5. Body Rows 

6.Fly Steps 

1.Push-Ups 

2. Plank 

Jump-Ins 

3. Leg Raises 

4. Star Plank 

5.Bicep Leg 

Curls 

6.Bridges 

1.Plank 

Rotations  

2. Lunge 

3. Spiderman 

Plank 

4. Star Plank 

5. Triceps Dips 

6. Donkey kicks 

1.Chest squeezes 

2. High Knees  

3. Spiderman 

Plank 

4.Superman 

Kicks 

5.Get-Up 

6.Donkey kicks 

1.Shoulder taps 

2. Lunge 

3. Heel Touch 

4. Bird-Dog 

High Planks 

5.Doorframe 

rows 

6.Fly Steps 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 1  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 2 วัน/สัปดาหn 

 

 

 

วัน 

กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก Push-Ups 8 คร้ังÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Lunge 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Crunch 8 คร้ังÍ2 

หลัง Superman Kicks 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Bicep Leg Curls 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Back hyper 8 คร้ังÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก Push-Ups 8 คร้ังÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Lunge 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Crunch 8 คร้ังÍ2 

หลัง Superman Kicks 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Bicep Leg Curls 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Back hyper 8 คร้ังÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 2  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก Push-Ups 8 คร้ังÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Lunge 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Crunch 8 คร้ังÍ2 

หลัง Superman Kicks 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Bicep Leg Curls 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Back hyper 8 คร้ังÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก Push-Ups 8 คร้ังÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Lunge 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Crunch 8 คร้ังÍ2 

หลัง Superman Kicks 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Bicep Leg Curls 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Back hyper 8 คร้ังÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 3  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พัก

ระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก Chest squeezes 20 วินาทีÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Climbers 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Leg Raises 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง Bird-Dog High Planks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Get-Up 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก Chest squeezes 20 วินาทีÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Climbers 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Leg Raises 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง Bird-Dog High Planks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Get-Up 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 4  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก Shoulder taps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา High Knees 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน Doorframe rows 8 คร้ังÍ2 

ก7น Fly Steps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก Shoulder taps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา High Knees 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน Doorframe rows 8 คร้ังÍ2 

ก7น Fly Steps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 5  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก 1.Push-Ups 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Plank Jump-Ins 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Leg Raises 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4. Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Bicep Leg Curls 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Bridges 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก 1.Push-Ups 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Plank Jump-Ins 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Leg Raises 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4. Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Bicep Leg Curls 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Bridges 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

 

 

 

 



111 

 

 

โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 6  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก 1.Plank Rotations 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Lunge 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4. Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน 5. Triceps Dips 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6. Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก 1.Plank Rotations 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Lunge 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4. Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน 5. Triceps Dips 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6. Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 7  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก 1.Chest squeezes 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. High Knees 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4.Superman Kicks 8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Get-Up 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก 1.Chest squeezes 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. High Knees 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4.Superman Kicks 8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Get-Up 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 8  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พัก

ระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก 1.Shoulder taps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Lunge 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Heel Touch 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 
4. Bird-Dog High 

Planks 
8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Doorframe rows 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Fly Steps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก 1.Shoulder taps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Lunge 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Heel Touch 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 
4. Bird-Dog High 

Planks 
8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Doorframe rows 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Fly Steps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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อธิบายรายละเอียดของแต?ละท?าการฝ~ก 

 

1.1. ท?า Push-Ups 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าอก 

อุปกรณ-ท่ีใช1 : 1.เบาะรอง 

 

วิธีปฏิบัติ  

 1. นอนคว่ำลงกับพ้ืน  

2. คว่ำฝ̄ามือลงบนพ้ืนให7ฝ̄ามืออยูpระดับหัวไหลp  

3. ยกตัวข้ึนให7แขนเหยียดตึงแล7วปลายเท7าแตะพ้ืน เท7าชิดกันหรือหpางกันเล็กน7อย 

4. งอแขนเพ่ือลดระดับลำตัวให7ลงสูpพ้ืนเกือบสุดพ้ืน แล7วกลับมาสูpทpาเดิม นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: หลีกเลี่ยงการเหยีดกระดูกไขสันหลังให7ตึงมากเกินไป ควรหายใจออกในขณะที่ยกตัวข้ึน 

และหายใจเข7าขณะท่ีงอแขนเพ่ือลดระดับลำตัวให7ลงสูpพ้ืน 

 

1.2. Plank Rotations  

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าอก 
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วิธีปฏิบัติ 

 1. เร่ิมต7นด7วยทpาวิดพ้ืน ยืดแขนให7เหยียดตรงและลำตัวตรง 

 2. เปล่ียนน้ำหนักไปลงท่ีแขนด7านซ7าย จากน้ันหมุนตัวไปทางขวา พร7อมกับยกแขนข7างขวา

ข้ึนไปด7านบนเพ่ือให7รpางกายของคุณเปoนรูปตัว T โดยให7ตามองฝ±ามือข7างท่ียกข้ึนด7านบน จากน้ัน

กลับไปท่ีทpาเร่ิมต7น นับเปoน 1 และทำซ้ำอีกข7างในลักษณะเด่ียวกัน  

ข1อแนะนำ: พยายามให7หันหน7ามองไปฝ±ามือท่ียกข้ึนด7านบน ควรให7ลำตัวตรง 

 

1.3 Chest squeezes 

อุปกรณ- : ไมpมี 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าอก 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ :  

 1. ยืนตัวตรงโดยให7แขนทั้งสองข7างยื่นออกไปข7างหน7างอทำมุม 90 องศา ล็อคมือของคุณเข7า

ด7วยกันและบีบมือเข7ามากันให7แรงท่ีสุดเทpาท่ีจะทำได7 เกร็งค7างไว7 15-30 วินาทีแล7วผpอนคลาย 

ข1อแนะนำ:  พยายามโฟกัสท่ีกล7ามเน้ืออก 

 

1.4 Shoulder taps 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าอก 

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 
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วิธีปฏิบัติ   

1. แขนเหยียดตึงปลายเท7าแตะพ้ืน เท7าชิดกันหรือหpางกันเล็กน7อย 

2. ยกมือข7างหน่ึงและแตะไหลpตรงข7าม แล7วกลับมาสูpทpาเร่ิมต7น แล7วงอแขนเพ่ือลด

ระดับลำตัวให7ลงเล็กน7อย แล7วกลับมาสูpทpาเร่ิมต7นอีกคร้ัง นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: หลีกเล่ียงการเหยียดกระดูกไขสันหลังให7ตึงมากเกินไป ควรหายใจออกในขณะท่ียกตัวข้ึน 

และหายใจเข7าขณะท่ีงอแขนเพ่ือลดระดับลำตัวให7ลงสูpพ้ืน 

 

2.1 Lunge 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือขา 

อุปกรณ- : ไมpมี 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ :   

 1. ยืนตรง เท7าแยกออกจากกันเล็กน7อยหรือให7อยูpขนานกับหัวไหลp ปลpอยมือไว7ข7างลำตัว 

 2. ก7าวเท7าข7างหน่ึงออกไปด7านหน7า ให7ส7นเท7าท่ีก7าวลงสูpพ้ืนกpอนแล7วตามด7วยปลายเท7า  

 3. ลำตัวตรง ยpอเขpาลงตรง ๆ ให7หัวเขpาทำมุม 90 องศา 

 4.กลับมาทpาเตรียม นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: พยายามให7ลำตัวต7องตรง ในขณะยpอเขpาลง ก7าวให7พอดี  
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2.2 Plank Jump-Ins 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือขา 

อุปกรณ- : ไมpมี 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ :  

 1. เร่ิมต7นในทpานอนคว่ำลงกับพ้ืน คว่ำฝ̄ามือลงบนพ้ืนให7ฝ̄ามืออยูpหpางระดับชpวงหัวไหลp  

2. กระโดดเท7าเข7าหามือของคุณจากน้ันกระโดดเท7าของคุณกลับไปท่ีทpาเร่ิมต7นแล7วทำซ้ำ 

ข1อแนะนำ: ไมpควรกระโดดเลยจากมือ ตอนกระโดดหุบเข7า ไมpควรให7หัวเขpาเลยแขนไปด7านหน7ามาก

เกินไป 

 

2.3 Climbers  

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือขา 
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วิธีปฏิบัติ  

 1.เร่ิมต7นในทpานอนคว่ำลงกับพ้ืน คว่ำฝ̄ามือลงบนพ้ืนให7ฝ̄ามืออยูpหpางกันประมาณชpวงหัวไหลp 

2. ดึงเขpาขวาเข7ามาท่ีหน7าอกให7มากท่ีสุด 

3. สลับขาดึงเขpาข7างหน่ึงออกแล7วนำเขpาอีกข7างเข7า ดึงเขpาเข7าออกให7เร็วท่ีสุดเทpาท่ีจะทำได7 

หายใจเข7าและหายใจออกตามการเปล่ียนขาแตpละคร้ัง 

ข1อแนะนำ: ทpาเร่ิมต7นให7หลังตรง ควรให7หน7าขาแตะหลังศอกพอดี ๆ ไมpกระแทกแรงเกินไป  

 

2.4 High Knees 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือขา 

อุปกรณ- : ไมpมี 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ : 

  1. ยืนในทpาเร่ิมต7นโดยให7เท7าของคุณแยกออกจากกันอยูpหpางระดับชpวงหัวไหลp ยกเขpาซ7าย

ข้ึนมาท่ีหน7าอก สลับยกเขpาขวาข้ึนมาท่ีหน7าอกแล7วกลับมาสูpทpาเร่ิมต7น ทำสลับขาด7วยความเร็วใน

เสมือนการว่ิงอยูpกับท่ี 

ข1อแนะนำ : ควรลงด7วยปลายเท7า 
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3.1 Crunch 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าท7อง 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ :  

 1. ทpาเร่ิมต7นนอนหงาย วางเท7าของคุณบนพ้ืนหpางกันประมาณชpวงสะโพก งอเขpาและ

ประสานมือวางท่ีท7ายทอย เกร็งหน7าท7อง  

2. ยกลำตัวสpวนบนพร7อมกับหายใจออก ทำให7ศีรษะและคอผpอนคลาย 

3. กลับสูpตำแหนpงเร่ิมต7นพร7อมกับหายใจเข7า 

ข1อแนะนำ: ไมpเกร็งศีรษะและคอควรปลpอยให7ผpอนคล7าย 

 

3.2 Heel Touch 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าท7อง 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

 

 
 

 

วิธีปฏิบัติ   

 1. นอนลงโดยให7หลังของคุณอยูpบนพ้ืนและงอเขpาและช้ีไปท่ีเพดาน 

 2. วางแขนไว7ข7างตัวยกไหลpข้ึนจากพ้ืนเล็กน7อย 
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 3. ใช7หน7าท7องของคุณหมุนมือขวาลงไปท่ีเท7าขวาแล7วกลับข้ึน จากน้ันทำสลับกันด7วยมือซ7าย 

 4. สลับไปมาสำหรับจำนวนการทำซ้ำท่ีต7องการ 

ข1อแนะนำ: ไมpเกร็งศีรษะและคอควรปลpอยให7ผpอนคล7าย  
 

3.3 Leg Raises 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าท7อง 

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

วิธีปฏิบัติ :  

 1.นอนหงายเหยียดขาตรงและชิดกัน 

2. เหยียดขาตรงและยกข้ึนไปจนสุดเพดานจนก7นหลุดจากพ้ืน 

3. คpอย ๆ ลดขาลงจนอยูpเหนือพ้ืนและค7างไว7สักครูp แล7วยกขาของคุณกลับข้ึน ทำซ้ำ 

ข1อแนะนำ: จังหวะท่ีกลับมาทpาเร่ิมต7นโดยพยายามอยpาให7ขาแตะพ้ืน  

 

3.4 Spiderman Plank 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าท7อง 
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วิธีปฏิบัติ  

 1. เร่ิมต7นในทpานอนคว่ำลงกับพ้ืน วางมืออยูpหpางระดับชpวงหัวไหลp เหยียดแขนตรง  

2. นำเขpาขวาไปท่ีข7างข7อศอกและเหยียดขาไปด7านหลังและกลับไปท่ีตำแหนpงเร่ิมต7น ทำซ้ำท่ี

ด7านซ7าย 

ข1อแนะนำ: ควรให7หัวเขpาออกไปด7านข7างลำตัวให7มากท่ีสุด 

 

4.1 Superman Kicks 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหลัง 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 
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วิธีปฏิบัติ  

 1. นอนคว่ำลงกับพ้ืนแขนและขาเหยียดตรง 

 2. เกร็งหลัง ยกแขนเหยียดไปด7านหน7าและยกขาด7านตรงข7ามเหยียดไปด7านหลัง ให7ลอยจาก

พ้ืนและลงมาอยูpในทpาปกติ นับเปoน 1 คร้ัง ทำสลับกัน ซ7าย-ขวา 

ข1อแนะนำ: ไมpควรข้ึนจนตัวแอpนจนเกินไป 

 

4.2 Superman 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหลัง 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

 

        

 
วิธีปฏิบัติ  

 1. นอนคว่ำลงกับพ้ืนแขนและขาเหยียดตรง 

 2. เกร็งหลังและก7น ยกแขนและขาให7ลอยข้ึนจากพ้ืนและลงมาอยูpในทpาปกติ นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: ไมpควรข้ึนจนตัวแอpนจนเกินไป 

 

4.3 Bird-Dog High Planks 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหลัง 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 
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วิธีปฏิบัติ  

 1. ทpาเร่ิมต7น นอนคว่ำลงแขนเหยียดแขนตรงพร7อมกับชันเขpา  

 2. ยกแขนข7างหน่ึงและยกขาข7างตรงข7ามข้ึนจากพ้ืนแล7วเหยียดตรงออกจากกัน 

3. ดึงข7อศอกและเขpาของคุณมาแตะกัน ทำซ้ำจนกวpาจะครบจำนวนคร้ังท่ีต7องการ  

ข1อแนะนำ: ไมpควรยกขามากเกินไป ให7เหยียดตรงกับลำตัว  

4.4 Star Plank 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหลัง 

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ :  

 1. เร่ิมต7นในทpานอนคว่ำลงกับพ้ืน คว่ำฝ̄ามือลงบนพ้ืนแล7วยกตัวข้ึนพร7อมให7กางแขนและ

ปลายเท7าออกเปoนลักษณะตัว X  

2. ทำทpาน้ีค7างไว7ตามระยะเวลาท่ีกำหนด 

ข1อควรระวัง: เม่ือทำจนครบตามเวลาท่ีกำหนดแล7ว ในขณะท่ีจะลดระดับลงกลับไปสูpทpาเร่ิมต7น 

แนะนำให7ชันเขpาลงกpอน แล7วคpอยเก็บมือ 
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5.1 Bicep Leg Curls 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือแขน 

อุปกรณ- : ม7าน่ังหรือเก7าอ้ี 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ  

 1. เร่ิมต7นด7วยการน่ังบนเก7าอ้ีให7ชิดขอบมากท่ีสุด  

2. จากน้ันวางมือซ7ายไว7ใต7ต7นขาขวาตรงรอยพับระหวpางเอ็นร7อยหวายและนpอง แล7วใช7มือ

คpอย ๆ ยกขาให7สูงท่ีสุดและผpอนลดตัวลง ทำให7ครบจำนวนท่ีต7องการ 

ข1อแนะนำ: ควรน่ังคร่ึงเก7าอ้ี  ห7ามออกแรงท่ีขา ควรออกแรงท่ีแขนอยpางเด่ียว พยายามให7หลังตรง 

 

5.2 Triceps Dips 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือแขน 

อุปกรณ-: เก7าอี  

 

 
 

วิธีปฏิบัติ  

 1. เอาแขนสองข7างเท7าบนเก7าอี เหยียดขา สะโพกลอยออกจากเก7าอ้ี 

2. ยุบศอกลง และดันข้ึน นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: ในกรณีผู7ปฏิบัติมีน้ำหนักมาก อาจจะให7ปฏิบัติโดยชันเขpาเพ่ือป̄องกันอาการบาดเจ็บ   
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5.3 Get-Up 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือแขน 

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ 

 1. นอนคว่ำลงกับพ้ืน  

2. คว่ำฝ̄ามือลงบนพ้ืนให7ฝ̄ามืออยูpระดับหัวไหลp  

3. ยกตัวข้ึนให7แขนเหยียดตึงแล7วปลายเท7าแตะพ้ืน เท7าชิดกันหรือหpางกันเล็กน7อย 

4. งอแขนเพ่ือลดระดับลำตัวให7ลงสูpพ้ืน แล7วกลับมาสูpทpาเดิม นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: หลีกเล่ียงการเหยียดกระดูกไขสันหลังให7ตึงมากเกินไป 

 

5.4 Doorframe rows 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือแขน 

อุปกรณ- : ไมpมี 
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วิธีปฏิบัติ   

 1. ยืนในทpาตรง ย่ืนมือจับเสาหรือขอบประตูท่ีมีฐานม่ันคง  

 2. โดยให7ผู7ปฏิบัติคpอยออกจากเสา 1 ก7าว และมือท่ีจับเสาน้ันต7องอยูpท่ีระดับเอวหรือหน7า

ท7องสpวนบน  

3. เหยียดแขนตึง แล7วคpอยๆยpอเขpาลงและกลับมาสูpทpาเร่ิมต7น ทำท่ีละข7าง จนครบกำหนด 

ข1อแนะนำ: เสาหรือขอบประตูต7องแข็งแรงพอท่ีจะรับน้ำหนักผู7ออกกำลังกายน้ันได7 

 

6.1 Squats 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือก7น 

อุปกรณ- : ไมpมี 

 

    
 

 

 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ยืนตรงแยกขาเทpาชpวงไหลpแขนทังสองข7างยืดตรงไปด7านหน7า  

2. ยุบเขpายpอตัวลง หลังตรงน้ำหนักอยูpท่ีส7นเท7าเปoนหลัก 

3. ยืนข้ึนขาตรงกลับมาอยูpทpาเดิมนับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: พยายามอยpาให7หัวเขpาเลยไปปลายเท7ามากเกินไป 
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6.2 Bridges 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือก7น 

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 
 

    
 

วิธีปฏิบัติ  

 1. นอนหงายไว7มือข7าง ๆ งอเขpาและเท7าราบกับพ้ืน 

2. เกร็งกล7ามเน้ือหน7าท7องและสะโพก ยกสะโพกข้ึน โดยให7หัวไหลpและมือยังคงติดอยูpกับพ้ืน 

จากน้ันกลับไปท่ีตำแหนpงเร่ิมต7น นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: ในขณะท่ีปฏิบัติ พยามให7แผpนหลังเปoนแนวตรง  

 

6.3 Donkey kicks 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือก7น 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

 

    
 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ทpาเร่ิมต7น นอนคว่ำลงแขนเหยียดตึงแขนอยูpหpางระดับชpวงหัวไหลp ชันเขpา  

 2. ยกเขpาข้ึนไปด7านบน จนอยูpในระดับเด่ียวกับสะโพกหรืองอ 90 องศา ลดเขpาลงโดยไมpต7อง

แตะพ้ืน 

ข1อแนะนำ: ไมpควรยกเขpามากเกินไป หลังตรง 

6.4 Fly Steps  
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วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือก7น 

อุปกรณ- : ไมpมี 

 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ 

 1. ทpาเร่ิมต7น ให7อยูpในทpาออกตัวว่ิง หลังจากน้ันลุกข้ึนพร7อมกับกางแขนออกจากไปด7านหลัง

เสมือนป�กผีเส้ือและพร7อมกับยกขา 1 ข7างไปด7านหลัง  

ข1อแนะนำ  

 ควรให7ยกแขนกับขาพร7อม ๆ กัน  
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ภาคผนวก ค 

เครื่องมือที่ใชJในการเก็บขJอมูล 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย                  

ในจังหวัดปwตตานี 

 

ช่ือ-สกุล……………………………………………………………………………………………   เพศ o ชาย o หญิง 

วัน-เดือน-ป�เกิด .................../……………../……………. อายุ................ป� 

ช้ันประถมศึกษาป�ท่ี....................................... 

โรคประจำตัว o ไมpมี o  มี (โปรดระบุ)........................ 

น้ำหนัก.........................................กิโลกรัม   สpวนสูง................................................เซนติเมตร 

ผลสัดสpวนของรpางกายเทียบจากน้ำหนักกับสpวนสูง 

o ผอม  o สมสpวน  o อ7วน 

 

วันท่ีทำการทดสอบ............./……...............…./…………….. 

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ หน?วย 
ค?าระดับสมรรถภาพ 

ทางกาย 

1. แรงบีบมือ  กิโลกรัม  

2. น่ังงอตัวไปข7างหน7า  เซนติเมตร  

3. ลุกน่ัง 30 วินาที  คร้ัง  

4. ดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที  คร้ัง  

5. ว่ิงเร็ว 50 เมตร  วินาที  

6. ยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที  คร้ัง  

รวมค?าระดับสมรรถภาพทางกาย  

ค?าเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางกาย  

(รวมคpาระดับสมรรถภาพทางกาย/ 6) 
 

 

 

 

ลงช่ือ.................................................................. 

เจ7าหน7าทีผู7ทดสอบ 
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ภาคผนวก ง 

การวิเคราะหPคุณภาพเครื่องมือ (IOC) 
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ตารางสรุปผลการวิเคราะห-คุณภาพเคร่ืองมือท่ีใช1ในการวิจัย 

โดยผู1เช่ียวชาญ เร่ือง การพัฒนาโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว เพ่ือสร1างเสริม

สุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปwตตานี 

*************************************************************************** 

 

คำช้ีแจง :  

คะแนน    +1    เม่ือรายการประเมินน้ันมีความเหมาะสมและถูกต7อง 

คะแนน     0    เม่ือรายการประเมินน้ันมีความสมบูรณnถูกต7อง  

คะแนน    -1    เม่ือรายการประเมินน้ันไมpมีความสมบูรณnถูกต7อง 

            

ข1อ ประเด็นคำถาม 

คะแนน 

ความคิดเห็นของ

ผู1เช่ียวชาญคนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 
1 2 3 

1 ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝ~ก 

   1.1 ความถ่ีในการฝ.ก/สัปดาหn +1 +1 0 0.66 ใช7ได7 

   1.2 จำนวนรอบท่ีใช7ในการฝ.ก 0 +1 +1 0.66 ใช7ได7 

   1.3 ความหนักท่ีใช7ในการฝ.ก +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   1.4 ระยะเวลาในการฝ.ก/คร้ัง +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   1.5 ระยะเวลาในการพักระหวpางเซต 0 0 +1 0.33 ใช7ไมpได7 
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ข1อ ประเด็นคำถาม 

คะแนนความ

คิดเห็นของ

ผู1เช่ียวชาญคนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 
1 2 3 

   2 ความเหมาะสมของเน้ือหาในโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว เพ่ือสร1างเสริม

สุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปwตตานี 

   2.1 ภาพประกอบมีความชัดเจน +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   2.2 คำอธิบายเข7าใจงpายและนักเรียน 

สามารถปฏิบัติตามได7 
+1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    2.3 ทpาท่ีเลือกใช7สามารถพัฒนากลุpม

กล7ามเน้ือได7อยpางถูกต7อง 
+1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3 ท?าการออกกำลังกายท่ีใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว  

มีความเหมาะสมกับเรียนช้ันประถม ศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี 

3.1 กลุ?มกล1ามเน้ือหน1าอก 

   3.1.1 Push-Ups (ภาพ 1.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.1.2 Plank Rotations (ภาพ 1.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.1.3 Chest Squeezes (ภาพ 1.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.1.4 Shoulder Taps (ภาพ 1.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3.2 กลุ?มกล1ามเน้ือขา 

   3.2.1 Lunge (ภาพ 2.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.2.2 Plank Jump-Ins (ภาพ 2.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.2.3 Climbers (ภาพ 2.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.2.4 High Knees (ภาพ 2.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3.3 กลุ?มกล1ามเน้ือหน1าท1อง 

    3.3.1 Crunch (ภาพ 3.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.3.2 Leg Raises (ภาพ 3.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.3.3 Heel Touch (ภาพ 3.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.3.4 Spiderman Planks (ภาพ 3.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 
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ข1อ ประเด็นคำถาม 

คะแนนความ

คิดเห็นของ

ผู1เช่ียวชาญคนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 
1 2 3 

3 3.4 กลุ?มกล1ามเน้ือหลัง 

(ตpอ)    3.4.1 Superman (ภาพ 4.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.4.2 Superman Kicks (ภาพ 4.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.4.3 Bird-Dog High Planks  (ภาพ 4.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.4 Star Plank (ภาพ 4.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3.5 กลุ?มกล1ามเน้ือแขน 

   3.5.1 Bicep Leg Curls (ภาพ 5.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.2 Body Rows (ภาพ 5.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.3 Triceps Dips (ภาพ 5.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.4 Get-Up (ภาพ 5.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3.6 กลุ?มกล1ามเน้ือก1น 

   3.6.1 Squats (ภาพ 6.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.6.2 Bridges (ภาพ 6.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.6.3 Donkey Kicks (ภาพ 6.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.6.4 Fly Steps (ภาพ 6.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

เฉล่ียรวม 0.80 ใช7ได7 

 

คpาดัชนีความสอดคล7องโดยรวมเทpากับ 0.80 มีความเหมาะสมสามารถใช7ได7ตรงตามเน้ือหา  
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ภาคผนวก จ 

ภาพประมวลผลการดำเนินการเก็บขJอมูลงานวิจัย 
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ภาพประมวลผลการดำเนินการเก็บข1อมูลงานวิจัย 

 

ประมวลภาพการทดลองใช7โปรแกรมการฝ.กฯ 
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ประมวลภาพระหวpางการใช7โปรแกรมการฝ.กฯ 
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ประมวลภาพระหวpางการใช7โปรแกรมการฝ.กฯ (ตpอ) 
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ประมวลภาพทดสอบสุขสมรรถนะ 
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ประวัติผูJเขียน 

ช่ือ สกุล   นายนิสมาน มะสีละ 

รหัสประจำตัวนักศึกษา 6220120603 

วุฒิการศึกษา 

วุฒิ ช่ือสถาบัน ปEท่ีสำเร็จการศึกษา 

ศึกษาศาสตรบัณฑิต 

 (หลักสูตร 5 ป� สาขาพลศึกษา) 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรn 2562 

 

ทุนการศึกษา  

- กองทุนพัฒนาการกีฬาแหpงชาติ การกีฬาแหpงประเทศไทย (2563) 

- ทุนอุดหนุนการวิจัยเพ่ือวิทยานิพนธn จากบัณฑิตมหาวิทยาลัย  
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