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 The purpose of this research was to study and to compare the effect of physical education 
learning management by using a full-body exercise on health-related physical fitness of the lower 
secondary school students, the subjects were 40 students; aged between 12 – 15 years old. They 
were divided equally into two groups: control group were 20 students and the experimental group 
were 20 students. Health-related physical fitness was measured before and after the experiment. The 
experimental group exercised for  60 minutes a day (warmed up 5 minutes; worked out 45 minutes; 
cooled down 5 minutes; summary 5 minutes), and 3 days a week. The obtained data were 
statistically analyzed in term of the means and standard deviations. The t-test was employed to 
determine the significant differences at .05 levels. 

 The results were as follows: 

1. After experimental in 8 weeks, health-related physical fitness in the experimental 
group were developed better than before experiment all the test items at the significant difference at 
the .05 level. 

2. After experimental in 8 weeks, health- related physical fitness of the experimental 
group was developed better than the control group in the test item of body mass index at the 
significant difference at .05 level. 

Conclusion: Physical education learning management by using a full-body exercise 
program could be improved health-related physical fitness of the lower secondary school students 
lower standard criteria.  
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บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา  

  

ในโลกยคุปัจจบุนัเม่ือมองถึงวยัเรียนแล้ว นกัเรียนทกุคนล้วนท่ีจะมุง่เน้นไปในเร่ืองของการ
เรียนหรือการศึกษาเป็นล าดับแรก เน่ืองจากช่วงเวลานีก้ารแข่งขันในด้านการศึกษาหรือด้าน
วิชาการอยู่ในระดับท่ีสูง  พ่อแม่ผู้ ปกครองต่างกระตือรือร้นหาหนทางเพ่ือให้ลูกของตนได้มี
ความสามารถทดัเทียมหรือแซงหน้าเด็กคนอ่ืนๆ ท่ีอยู่ในระดบัการศึกษาในชัน้เดียวกัน ซึ่งเด็กมี
แนวโน้มท่ีจะใช้ชีวิตประจ าวันส่วนใหญ่ในห้องเรียน การเรียนกวดวิชา การเล่น เกมหน้า
คอมพิวเตอร์ หรือมีกิจกรรมท่ีใช้การเคล่ือนไหวน้อย อนัจะส่งผลลบตอ่สขุภาพตามมา เม่ือพ่อแม่
ผู้ปกครองตา่งมุง่เน้นแตท่างด้านวิชาการมากจนเกินไปก็อาจลืมนึกถึงสิ่งท่ีส าคญัท่ีสดุอีกอย่างนัน่
ก็คือ การดแูลและใส่ใจต่อลกู โดยการดแูลให้เด็กมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดี ซึ่งถือว่า
เป็นสิ่งท่ีส าคญัท่ีเราควรกลบัมาให้ความสนใจอยา่งมาก เพราะการท่ีเด็กมีสขุภาพและสมรรถภาพ
ทางกายท่ีดีก็จะช่วยเอือ้ประโยชน์ให้เด็กมีความพร้อมหรือมีร่างกายท่ีพร้อมจะท ากิจกรรมต่างๆ 
ในชีวิตประจ าวนั รวมถึงการเรียนหรือการศกึษาด้วยเชน่กนั เดก็จะมีความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมหรือท างานได้เป็นระยะเวลานานๆ ติดต่อกัน และผลท่ีได้รับจะมีประสิทธิภาพสูงสุด 
ตรงกนัข้ามหากเดก็มีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีไมดี่ เจ็บป่วยบอ่ยๆ ก็อาจจะต้องถกูยกเว้น
ในการท ากิจกรรมบางอย่างหรือแม้แต่การต้องขาดเรียนอนัเป็นผลจากการเจ็บป่วย ซึ่งจะส่งผล
กระทบตอ่การศกึษาท่ีอาจลา่ช้ากวา่เพ่ือนคนอ่ืนๆ ได้  

องค์ประกอบท่ีส าคญัของสมรรถภาพทางกายท่ีมีการท างานท่ีสมัพนัธ์กนัของระบบอวยัวะ
ตา่งๆ เช่น ระบบกล้ามเนือ้ ระบบหายใจ ระบบประสาท และระบบไหลเวียนเลือด หากระบบหนึ่ง
ระบบใดขดัข้องก็อาจจะเป็นสาเหตุท าให้สมรรถภาพทางกายทัว่ไปลดลงและอาจเป็นอปุสรรคต่อ
การท างานของระบบอ่ืนๆ อีกด้วย ดงันัน้เราจะเห็นได้ว่า หากร่างกายของเราจะสามารถท างานได้
อย่างมีประสิทธิภาพได้ก็ต่อเม่ือทุกๆ ส่วนพร้อมท่ีจะท างานร่วมกันก็จะท าให้การท างานของ
ร่างกายเป็นไปอย่างราบร่ืน เราก็จะมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดี สมองซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง
ของร่างกายก็เช่นเดียวกัน ถ้าร่างกายไม่พร้อม การท างานของสมองก็ย่อมขาดประสิทธิภาพไป
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ด้วย ดงันัน้เม่ือเรามองเร่ืองของการพฒันาเด็ก เราจึงควรมองในภาพรวม ไม่ควรเน้นการพฒันา
เพียงด้านใดด้านหนึง่ แตเ่น้นการพฒันาไปพร้อมๆ กนัในทกุๆ ด้านอยา่งสมดลุ  

การท่ีเด็กซึ่งอยู่ในวยัท่ีก าลงัมีการพฒันาด้านตา่งๆ แตจ่ าเป็นต้องท าแตกิ่จกรรมท่ีมุ่งเน้น
ไปทางด้านวิชาการมากเกินไปจนอาจละเลยต่อสุขภาพท่ีเป็นเร่ืองส าคญั นอกจากจะน ามาซึ่ง
ความเจ็บป่วยต่างๆ แล้ว ก็ยงัหมายรวมไปถึงพฒันาการทางสุขภาพท่ีอาจจะไม่ได้พฒันาอย่าง
เต็มท่ี ท าให้สมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ ของเด็กในวัยนีบ้างคนอยู่ในระดับท่ีต ่ากว่าเกณฑ์
มาตรฐานทัว่ไป เม่ือเป็นเช่นนีแ้ล้ว ทัง้พ่อแม่ผู้ปกครองรวมถึงครูควรหนัมาให้ความสนใจในเร่ือง
ของพฒันาการด้านตา่งๆ ตามวยั รวมถึงการจดัให้มีการตรวจเช็คสขุภาพและสมรรถภาพทางกาย
ของเดก็นกัเรียนในทกุระดบัชัน้เป็นประจ า เพราะเม่ือเราทราบถึงปัญหาแล้วก็จะได้หาทางร่วมมือ
กนัในการแก้ไขปัญหาท่ีเกิดขึน้ได้ทนัท่วงที เพราะพฒันาการของเด็กในแตล่ะช่วงนัน้แตกต่างกัน 
รวมถึงสมรรถภาพทางกายของเด็กด้วย ท าให้วิธีการดแูลก็ควรจะมีความแตกต่างกันด้วย โดยท่ี
เราควรใช้การพิจารณาจากความสามารถ หรือระดบัสมรรถภาพทางกายของเด็กด้วย ในกรณีท่ี
เดก็มีระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีต ่ากวา่เกณฑ์ เราก็ควรหาวิธีการออกก าลงักายหรือกิจกรรมเสริม
ต่างๆ ท่ีจะช่วยให้เด็กได้เกิดการพัฒนาไปในทางท่ีดีขึน้  เราควรมุ่งเน้นเพ่ือหาทางให้เด็กได้มี
พฒันาการท่ีเหมาะสมตามวยัท่ีควรจะเป็น เพ่ือเป็นการหลีกเล่ียงปัญหาตา่งๆ ท่ีอาจจะเกิดขึน้กบั
ตวัเด็กได้ ซึ่งจะส่งผลกระทบต่อตวัเด็กในเร่ืองพฒันาการด้านอ่ืนๆ ด้วย ในขณะเดียวกันในกลุ่ม
เด็กท่ีมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน การออกก าลังกายก็จะเป็นไปเพ่ือการด ารง
รักษาให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดีอยูเ่สมอ 

ถึงแม้ว่าทางโรงเรียนจะได้มีการจดัคาบกิจกรรมทางพลศกึษาท่ีจะเน้นไปทางด้านการฝึก
ทกัษะด้านกีฬาชนิดตา่งๆ ให้กับเด็กอย่างน้อย 1-2 คาบต่อสปัดาห์ ซึ่งนัน่อาจไม่เพียงพอตอ่การ
พฒันาศกัยภาพทางกายของเด็กก็เป็นได้ เด็กในวยันีจ้ าเป็นท่ีจะต้องได้รับการพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายให้เหมาะสมตามช่วงพฒันาการของวยั ดงันัน้ทางผู้วิจยัจึงได้ท าการออกแบบกิจกรรมพล
ศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายขึน้ โดยในการจดัโปรแกรมได้อาศยัการศกึษาในเร่ืองของ
พฒันาการทางด้านร่างกายควบคูไ่ปกบัการเลือกใช้วิธีการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัวยัของเด็ก 
รวมถึงข้อห้ามหรือข้อควรระวงัในการออกก าลงักายในเด็กช่วงวยันี ้เพ่ือจะให้เกิดประโยชน์สงูสุด
ในการพฒันาสมรรถภาพทางกายและสขุภาพของเด็กท่ีเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ โดยอ้างอิงจากการออกก าลงักายท่ีเรียกว่า Total Body Exercise 
(Corn, 2010) การออกก าลงักายแบบนีมุ้่งเน้นในกลุ่มผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายต ่ากว่าปกติ ให้มี
การออกก าลงักายครบทกุสว่นของร่างกาย โดยเน้นไปท่ีกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ เป็นหลกั  
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โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีผู้วิจยัได้พฒันาขึน้นัน้ จะมุ่งเน้นใน
เร่ืองของการออกก าลงักายให้ครบทกุสว่นของร่างกาย โดยการใช้การออกก าลงักายท่ีไม่ใช้อปุกรณ์ 
ซึ่งโปรแกรมการออกก าลงักายนีจ้ะช่วยให้ทุกๆ ส่วนของร่างกายได้ท างาน ไม่ใช่เน้นเพียงแค่ส่วน
ใดสว่นหนึง่เทา่นัน้ เพราะว่าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายของเราประกอบด้วยการท างาน
ของร่างกายหลายๆ ส่วนเข้าด้วยกัน เราจึงควรท าการพฒันาร่วมกนัในทกุๆ ด้าน นอกจากนีแ้ล้ว
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ยงัสามารถน าไปปรับใช้ให้เข้ากบัวยัอ่ืนๆ ได้
อีกด้วย 

การท่ีเราจะทราบได้ว่าผลของโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีท าไปจะก่อให้เกิดผลอย่างไร
ต่อสมรรถภาพทางกายของเด็กบ้าง เราจึงต้องอาศยัการทดสอบสมรรถภาพของเด็กเพ่ือน ามา
ตรวจสอบเปรียบ เทียบกันว่าก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมการออกก าลงักายและหลงัจากเข้าร่ วม
โปรแกรมการออกก าลงักายแล้ว ระดบัสมรรถภาพทางกายของเด็กจะมีการเปล่ียนแปลงไปหรือไม ่
มีสมรรถภาพทางกายด้านใดบ้างท่ีได้รับการพัฒนาขึน้มา เน่ืองจากสมรรถภาพทางกายนัน้มี
องค์ประกอบหลายๆ ด้านประกอบกัน (Johnson and Storeberg, 1971: 9-10) ซึ่งได้แก่ 
สมรรถภาพของกล้ามเนือ้และการหายใจ (Muscular – Respiratory Fitness) ความอดทนของ
กล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) ความอ่อน
ตวั (Flexibility) และองค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ดงันัน้ การฝึกเพ่ือเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายจะต้องฝึกความอดทนและความแข็งแรงควบคูก่นัไป ส่วนการท่ีจะฝึกเพ่ือเน้น
ด้านใด มากน้อยเพียงใดนัน้ขึน้อยู่กบัความต้องการในการพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านใดเป็น
ส าคญัของแตล่ะบคุคล ซึง่ต้องมีความสมัพนัธ์กบัระดบัสมรรถภาพโดยรวมของร่างกายด้วย 

 เป็นท่ีทราบกันดีอยู่แล้วว่า  การออกก าลังกายจะเป็นการสร้างเสริมและเพิ่มพูน
สมรรถภาพทางกายเพ่ือการมีสขุภาพท่ีดีให้อยูใ่นเกณฑ์พฒันาการท่ีปกติ นอกจากนีย้งัช่วยพฒันา
ในเร่ืองของการเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว ความกระฉับกระเฉง ความแข็งแรง การเพิ่มพนูความ
มีสติและความฉับไวในการแก้ปัญหา ช่วยให้ร่างกายมีความพร้อม สามารถท่ีจะเผชิญกับ
สิ่งแวดล้อมต่างๆ ท่ีส่งผลกระทบต่อร่างกายได้ดียิ่งขึน้  นอกจากนีแ้ล้ว การออกก าลังกายยัง
สามารถชว่ยลดภาวะความตงึเครียดจากการเรียนได้อีกด้วย ในการออกก าลงักายเราควรให้เด็กได้
ฝึกในกิจกรรมท่ีมีความเหมาะสม ก็จะท าให้เขามีความสุขกับกิจกรรมท่ีท ามากยิ่งขึน้ แต่ทัง้นีน้ัน้
เราควรมีการประเมินในเร่ืองของสมรรถภาพทางกายและความสามารถท่ีเด็กจะท าได้ด้วย เพราะ
ถ้าหากการออกก าลงักายท่ียากเกินความสามารถของเด็กก็อาจก่อให้เด็กเกิดความรู้สึกในทางลบ
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ต่อกิจกรรมนัน้ๆ หรือแม้แต่ตัวเด็กเองก็เป็นได้ รวมถึงการออกก าลังกายท่ีเกินสมรรถนะของ
ร่างกายก็อาจก่อให้เกิดการบาดเจ็บตามมาได้เชน่กนั 

ในการศึกษาวิจยัครัง้นี ้ผู้ วิจยัได้ท าการศกึษาผลของการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์
กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เพ่ือท่ีจะได้น าประโยชน์จากการศึกษาครัง้นีไ้ป
ปรับปรุงใช้กบันกัเรียนระดบัชัน้อ่ืนๆ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่ากว่าปกติ และ
ส าหรับนกัเรียนท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพในเกณฑ์ปกติ เพ่ือจะเป็นการ
สง่เสริมให้นกัเรียนได้มีสขุภาพและสมรรถภาพกายท่ีดีและอยู่ในเกณฑ์การพฒันาท่ีเหมาะสมตาม
วยั เม่ือเดก็มีสขุภาพท่ีดีทัง้ทางด้านร่างกายและจิตใจแล้ว เด็กก็จะมีความพร้อมในการเรียนรู้และ
พฒันาความสามารถด้านตา่งๆ ได้อยา่งมีประสิทธิภาพดียิ่งขึน้ 

 

ค าถามการวิจัย 

การจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊ก
เซอร์ไซส์จะมีผลต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
หรือไมแ่ละมากน้อยเพียงใด 
 

วัตถุประสงค์ 

1. เพ่ือศกึษาผลของการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
มธัยมศกึษาตอนต้นของกลุม่ทดลองก่อนและหลงัการทดลอง 

2. เพ่ือเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
มธัยมศกึษาตอนต้นระหวา่งกลุม่ทดลองท่ีร่วมกิจกรรมพลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์กบักลุม่ควบคมุท่ีออกก าลงักายตามปกตหิลงัการทดลอง 
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สมมตฐิานการวิจัย 

 1. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

2. สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพันธ์กับสุขภาพของนกัเรียนหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองกบักลุม่ควบคมุแตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

 

ขอบเขตทางด้านการศึกษา 

 ประชากรท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นจ านวน 1,200 คน  

 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีมีระดับ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานจ านวน 40 คน แบ่งเป็นผู้ชาย
จ านวน 20 คน และผู้หญิงจ านวน 20 คน 

ขอบเขตทางด้านเนือ้หา 

 การศึกษาครัง้นีมุ้่งเน้นเร่ืองของผลการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออก
ก าลังกายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์จะช่วยเพิ่มระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ
ให้กบัเดก็ท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพทางกายต ่ากวา่เกณฑ์มาตรฐาน 

 

ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัย 

 

ตวัแปรต้น (Independent Variables) คือ 

กิจกรรมการจดัการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบ 

ฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ 
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ตวัแปรตาม (Dependent Variable) คือ  

สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ 
ได้แก่ 

1. ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²) 

2. นัง่งอตวัข้างหน้า (เซนตเิมตร) 

3. ลกุ – นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 

4. ดนัพืน้ 60 วินาที (ครัง้) 

5. วิ่งทางไกล 800 เมตร / 1,000 เมตร (นาที) 

 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 
 1.ในการศึกษาครัง้นีผู้้ วิจยัจะมีผู้ช่วยในการท าวิจยั 2 คนเป็นผู้ดแูลกลุ่มตวัอย่าง อย่าง
ใกล้ชิด ผู้วิจยัจะเป็นผู้ด าเนินกิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟู
ลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ให้กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นท่ีถูกคดัเลือกมาเป็นกลุ่มตวัอย่างซึ่งเป็น
นกัเรียนชายจ านวน 20 คน และนกัเรียนหญิงจ านวน 20 คน 

2.การศกึษาครัง้นีมุ้ง่เน้นท่ีระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพเทา่นัน้ 

3.กลุ่มตวัอย่างท่ีศกึษาไม่ได้ควบคมุตวัแปรอ่ืนๆ เช่น สภาพแวดล้อม สภาพอารมณ์ หรือ
อาหาร เป็นต้น 

 4.ตารางเวลาในการจดักิจกรรมท่ีทางโรงเรียนจะเป็นผู้ก าหนด คือ จดักิจกรรมสปัดาห์ละ 
3 วนั ในวนัจนัทร์ พธุ และศกุร์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ 
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ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
 
 1. กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบฟูลบอดี ้
เอ๊กเซอร์ไซส์ หมายถึง กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาท่ีใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีผู้ วิจยัได้
พัฒนาขึน้ ซึ่งการออกก าลังกายจะใช้การบริหารกายทุกส่วนของร่างกาย รูปแบบของการออก
ก าลงักายจะใช้น า้หนกัของร่างกาย (Body Weight) เป็นแรงต้านในท่าฝึก ซึ่งจะมุ่งเน้นท่ีกล้ามเนือ้
มดัใหญ่เป็นหลกัเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ โดยใช้เวลาในการออกก าลงั
กายครัง้ละ 60 นาที เป็นเวลา 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ใช้ระยะเวลาทัง้หมด 18 ครัง้รวม 6 สปัดาห์  
 
 2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ  (Health-Related Physical Fitness) 
หมายถึงความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมเล่นกีฬา หรือออกก าลงักายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ หรือเป็นลกัษณะของร่างกายท่ีมีความสมบรูณ์แข็งแกร่งอดทนตอ่การปฏิบตัิงาน มี
ความคล่องแคล่วว่องไว ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสงู ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีมกัจะเป็นผู้ ท่ีมี
จิตใจร่าเริงแจ่มใส และมีร่างกายสง่าผ่าเผยสามารถปฏิบตัิภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็น
ผลมาจากการปรับปรุงสภาพร่างกาย ในทกุแบบ ท าให้การปฏิบตัิหน้าท่ีและการประสานงานมี
ประสิทธิภาพดีขึน้ โดยสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพมีองค์ประกอบดงันีคื้อ 
  2.1 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) ตามปกติแล้วในร่างกาย
มนษุย์ประกอบด้วย กล้ามเนือ้ กระดกู ไขมนั และส่วนอ่ืนๆ แตใ่นส่วนของสมรรถภาพทางกายนัน้ 
องค์ประกอบของร่างกาย หมายถึง สดัส่วนปริมาณไขมนัในร่างกายกับมวลร่างกายท่ีปราศจาก
ไขมนัโดยการวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมนั (%fat) ในการวิจยัครัง้นีจ้ะค านวณด้วยการหาค่า
ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) โดยใช้สตูรคือ น า้หนกัตวั (กิโลกรัม) / สว่นสงู (เมตร)² 
  2.2ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardio-
Respiratory Endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบตัิของระบบไหลเวียนเลือด (หวัใจ และ
หลอดเลือด) และระบบหายใจในการล าเลียงออกซิเจนไปยงัเซลล์กล้ามเนือ้ ท าให้ร่างกายสามารถ
ยืนหยดัท่ีจะท างาน หรือออกก าลงักายท่ีใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้ ในการวิจยั
ครัง้นีจ้ะใช้การทดสอบด้วยการวิ่งระยะทาง 800 เมตร / 1,000 เมตร (หญิง – ชาย) โดยบนัทึกผล
เป็นนาที 
  2.3 ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง พิสยัของการเคล่ือนไหวสงูสดุเท่าท่ีจะ
ท าได้ของข้อตอ่หรือกลุม่ข้อตอ่ ในการวิจยัครัง้นีจ้ะใช้การทดสอบด้วยการนัง่งอตวัไปด้านหน้า โดย
บนัทกึผลเป็นเซนตเิมตร 
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  2.4 ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength and 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้มดัใดมดัหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนือ้ ในการหดตวั
ซ า้ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตวัครัง้เดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
ในการวิจยัครัง้นีจ้ะใช้การทดสอบด้วยการดนัพืน้เป็นเวลา 60 วินาที และการลุกนัง่เป็นเวลา 30 
  นา   โดยบนัทกึผลเป็นจ านวนครัง้ 
 

3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของ AAHPERD (Health - 
Related Physical Fitness Test) หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายจ านวน 5 รายการ 
ดงันี ้

1. ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²) 
2. นัง่งอตวัข้างหน้า (เซนตเิมตร) 
3. ลกุ – นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 
4. ดนัพืน้ 60 วินาที (ครัง้) 
5. วิ่งทางไกล 800 เมตร / 1,000 เมตร (นาที) 

 
4.  เกณฑ์มาตรฐาน หมายถึง ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีเหมาะสมกบัอายตุามเกณฑ์

มาตรฐานสมรรถภาพทางกายนกัเรียนไทยของส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา ส านกัพฒันาการกีฬา
และนันทนาการ กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา และเกณฑ์ค่าดชันีมวลกายของศูนย์แพทย์
กาญจนาภิเษก มหาวิทยามหิดล 

 
 5. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง ผู้ ท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 
2-3 ท่ีมีอายรุะหวา่ง 12-15 ปี ทัง้เพศชายและเพศหญิง 
 
 6. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพทางกายที่ต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน 
หมายถึง ผู้ ท่ีก าลงัศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2-3 ท่ีมีอายุระหว่าง 12-15 ปี ท่ีมีระดบั
สมรรถภาพทางกายท่ีต ่ากว่ามาตรฐานตามเกณฑ์สมรรถภาพทางกายนักเรียนไทยของส านัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา ส านกัพฒันาการกีฬาและนนัทนาการ กระทรวงการทอ่งเท่ียวและกีฬา 
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 
 การศกึษาเร่ืองผลของกิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบ 
ฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นมีประโยชน์ท่ีคาดวา่จะได้รับดงันีคื้อ 
 1. ได้แผนการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบ 
ฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์เพ่ือเป็นเคร่ืองมือในการพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของ
นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่ากวา่เกณฑ์มาตรฐาน 
 2. เป็นแนวทางในการจดักิจกรรมพิเศษท่ีจะชว่ยสง่เสริมการมีสขุภาพและสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพท่ีดีของนักเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้ในรูปแบบของ
กิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาเสริมจากการเรียนปกต ิ
 3. เป็นแนวทางในการปรับปรุงโปรแกรมพลศึกษาเพ่ือส่งเสริมสมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพของเดก็นกัเรียนให้อยูใ่นระดบัเกณฑ์มาตรฐาน  
 4. เป็นแนวทางในการปรับปรุงโปรแกรมพลศึกษาเพ่ือเป็นเคร่ืองมือในการส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายของเดก็นกัเรียนตอ่ไป 



บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการวิจยัเร่ืองผลของการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงั

กายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพัน ธ์กับสุขภาพของนักเรียน
มธัยมศกึษาตอนต้น ผู้วิจยัได้ศกึษาและรวบรวม แนวคดิ ทฤษฎีและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง ดงันี ้

 

 1. แนวคดิเก่ียวกบัการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษา 

 2. ความรู้เก่ียวกบัสมรรถภาพทางกาย 

2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
2.3 ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
2.4 ดชันีมวลกาย 
2.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
2.6 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
2.7 การฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

3. แนวคดิเก่ียวกบัการออกก าลงักายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ 
4. พฒันาการเตรียมเข้าสูว่ยัรุ่น  

      2.1 พฒันาการทางร่างกาย 
      2.2 พฒันาการทางอารมณ์ 
      2.3 พฒันาการทางสงัคม 
      2.4 พฒันาการทางสตปัิญญา 

5. งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ในประเทศและตา่งประเทศ 
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แนวคิดและทฤษฎี 
 
1. แนวคิดเก่ียวกับการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา 
 

ความส าคัญของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
กลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา จดัเป็นสาระการเรียนรู้ท่ีเป็นพืน้ฐานส าคญัท่ี

ผู้ เรียนทกุคนจ าเป็นต้องเรียนรู้ เพราะการมีสขุภาพดีเป็นคณุลกัษณะท่ีพึงประสงค์ประการแรกของ
คนไทย ท่ีรัฐบาลได้ก าหนดไว้เป็นนโยบายและมาตรการในการจดัการศึกษาของประเทศ เพ่ือ
พฒันาทรัพยากรมนุษย์ให้สามารถยืนหยดัอย่างไทยในประชาสงัคมโลกทัง้ปัจจุบนัและอนาคต 
โดยการจดัการเรียนการสอนตามหลกัสตูรการศึกษาขัน้พืน้ฐานพทุธศกัราช 2544 ของกลุ่มสาระ
การเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา ซึ่งมุ่งเน้นเร่ืองการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพ การป้องกนัโรค 
การส่งเสริมการพฒันาสุขภาพและการบริหารจดัการชีวิต เพ่ือด ารงสขุภาพท่ีดี อนัเป็นรากฐาน
ส าคญัยิ่งในการด าเนินชีวิตท่ีสมดลุทัง้ทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สงัคมและจิตวิญญาณ อนั
เป็นองค์ประกอบของการมีสภาวะสขุภาพท่ีสมบรูณ์ (กระทรวงศกึษาธิการ, 2546: 1) 
 

โครงสร้างของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
เพ่ือให้การจดัการศกึษาเป็นไปตามหลกัการ จดุหมายและมาตรฐานการเรียนรู้ท่ีก าหนดไว้

ให้สถานศึกษาและผู้ ท่ีเก่ียวข้องมีแนวปฏิบัติในการจัดหลักสูตรสถานศึกษา จึงได้ก าหนด
โครงสร้างของหลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน (กระทรวงศกึษาธิการ, 2545: 5, 6) ดงันี ้

 
ระดับช่วงชัน้ 
ก าหนดหลกัสตูรเป็น 4 ชว่งชัน้ ตามระดบัพฒันาการของผู้ เรียน ดงันี ้

ชว่งชัน้ท่ี 1 ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 1 – 3 
ชว่งชัน้ท่ี 2 ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 – 6 
ชว่งชัน้ท่ี 3 ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี  1 – 3 
ชว่งชัน้ท่ี 4 ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี  4 – 6 
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วิสัยทัศน์ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
คนไทยมีสภาวะทางกายและจิตใจเข้มแข็งมีพลังสติปัญญาท่ีจะควบคุมตนเองและ

สภาพแวดล้อมให้เอือ้ต่อการปรับปรุงและพฒันาสขุภาพ ด ารงชีวิตอยู่ในครอบครัว ชุมชนและ
สงัคมอย่างเป็นปกติสขุ โดยมีสถานศกึษาเป็นศนูย์กลางของการพฒันาองค์ความรู้ทางสขุภาพ ท่ี
เหมาะสมกับพืน้ท่ีและถ่ายทอดไปยังชุมชน ผ่านกระบวนการเรียนรู้ร่วมกันอย่างต่อเน่ือง 
(กระทรวงศกึษาธิการ, 2545: 7 - 8) สขุศกึษาและพลศึกษา จึงเป็นการศกึษาด้านสขุภาพท่ีมี
เป้าหมายเพ่ือการด ารงรักษาและการสร้างเสริมสขุภาพ รวมถึงการพฒันาคณุภาพชีวิตของบคุคล 
ครอบครัวและชมุชนให้ยัง่ยืน 
 

สุขศึกษา มุง่เน้นให้ผู้ เรียนเกิดการพฒันาพฤตกิรรมด้านความรู้ เจตคติ คณุธรรม 
คา่นิยมและการปฏิบตัเิก่ียวกบัสขุภาพควบคูไ่ปด้วยกนั 

 
พลศึกษา มุง่เน้นให้ผู้ เรียนเกิดการพฒันาโดยรวมทัง้ด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์

สตปัิญญาและสงัคม ด้วยการเข้าร่วมในกิจกรรมการออกก าลงักายและกีฬา และกิจกรรมเหล่านัน้
ได้รับการคดัสรรมาเป็นอย่างดีแล้วสุขศึกษาและพลศึกษาจึงมุ่งเน้นให้ผู้ เรียนมีความสามารถใน
การพฒันาพฤติกรรมสขุภาพ เพ่ือการมีวิถีชีวิตท่ีมีความสุข โดยให้มีทัง้ความรู้ ความเข้าใจ ใน
ทักษะกระบวนการ รวมทัง้คุณธรรม และจริยธรรม ค่านิยมตามแนวการจัดการศึกษาใน
พระราชบญัญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 และตามจุดหมายของหลกัสูตรการศึกษาขัน้
พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2544 ผลรวมสดุท้ายคือ ผู้ เรียนมีความสามารถในการควบคมุและพฒันาองค์
รวม (Holistic) ของความเป็นมนษุย์ท่ีสมบรูณ์ทกุด้าน ในการเรียนรู้สขุศกึษา ผู้ เรียนจะได้รับการ
กระตุ้นและจูงใจให้ก าหนดเป้าหมายท่ีเป็นจริงและมีคณุค่าในการพฒันารูปแบบของวิถีชีวิตท่ีมี
สุขภาพดี พัฒนาทักษะการเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม รู้จักการสร้างความรับผิดชอบและ
สัมพันธภาพท่ีดีกับคนอ่ืนทัง้ท่ีสถานศึกษา ท่ีบ้านและในชุมชน ทัง้ชุมชนท่ีตนเองอยู่อาศยัและ
ชมุชนอ่ืนๆ ท่ีแตกตา่งกนัออกไป ให้ได้เรียนรู้ถึงวิถีชีวิตท่ีแตกตา่งกัน และยอมรับในความแตกตา่ง
นัน้ เกิดการพฒันาความสามารถในการเผชิญกบัปัญหาท่ีท้าทาย ความเครียด ความกดดนัความ
ขดัแย้งและการสร้างเสริมสุขภาพ ในการเรียนรู้พลศึกษา ผู้ เรียนจะได้รับโอกาสให้เข้าร่วมใน
กิจกรรมทางกายและกีฬา ทัง้ประเภทบคุคลและประเภททีมอย่างหลากหลายกีฬาไทยและกีฬา
สากล กิจกรรมทางกายและกีฬาต่างๆ ช่วยให้ผู้ เรียนมีสัมฤทธิผลตามศกัยภาพในด้านความ
เจริญเตบิโตและพฒันาการทางกาย ได้ปรับปรุงสขุภาพ และสมรรถภาพทางกาย เกิดการพฒันา 
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ทกัษะกลไกอย่างเต็มท่ี ได้เรียนรู้ถึงความส าคญัของการฝึกฝนตนเองตามกฎ กติกา ระเบียบและ
หลกัการทางวิทยาศาสตร์โดยตรงตามความถนดั และความสนใจ ได้ค้นหาความพึงพอใจจากการ
เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กีฬา กิจกรรมนนัทนาการและกิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและ
รักการออกก าลงักาย การจดัการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา มุ่งเน้นให้ผู้ เรียนได้เกิดการพฒันา
ครบถ้วนจากสาระตา่งๆ คือ การเจริญเติบโตและพฒันาการของมนษุย์ชีวิตและครอบครัว การ
เคล่ือนไหว การออกก าลงักาย การเล่นเกม เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล การสร้างเสริมสขุภาพ 
สมรรถภาพ การป้องกนัโรค และความปลอดภยัในชีวิต รวมทัง้สามารถจดัให้สอดคล้องเช่ือมโยง 
บรูณาการกบัสาระการเรียนรู้อ่ืนๆ อีก 7 กลุ่ม และยงัน าไปจดัเป็นกิจกรรมพฒันาผู้ เรียน เพ่ือการ
เติมเต็มให้แก่ผู้ เรียนได้อีกด้วย ดงันัน้การจัดการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา จึงควรจัดให้
เหมาะสมกบัระดบัความสามารถ ความต้องการและความสนใจของผู้ เรียน การจดักิจกรรมการ
เรียนการสอนและกิจกรรมพัฒนาผู้ เรียนควรให้สอดคล้องกับลักษณะของวัฒนธรรมท้องถ่ิน 
วฒันธรรมไทย และวฒันธรรมสากล โดยได้รับการสนบัสนนุช่วยเหลือจากบ้าน ชมุชน และท้องถ่ิน
ไปพร้อมกนั 
 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
การประเมินผลการเรียนเป็นส่วนหนึ่งของการจดัการเรียนรู้ ซึ่งต้องด าเนินควบคู่กันไป  

การบูรณาการ การวัดและประเมินผลกับการจัดการเรียนรู้ให้แก่ผู้ เรียนส่งผลต่อการพัฒนา
คุณภาพของผู้ เรียนหลายประการ อาทิ ได้ข้อมูลย้อนกลับท่ีจะช่วยติดตาม ก ากับดูแล
ความก้าวหน้าของผู้ เรียน และน าผลมาปรับแนวทางการจดักิจกรรมให้สอดคล้องกบัสภาพผู้ เรียน 
จะช่วยให้ผู้ เรียนตระหนกัในความสามารถและพฒันาการเรียนรู้ของตนเองอย่างต่อเน่ืองและมี
คณุธรรม สามารถค้นพบความรู้ใหม่และคิดแก้ปัญหาด้วยตนเองได้ ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 
ซึ่งต้องครอบคลุมสาระการเรียนรู้ในหลกัสูตรท่ีสนองความต้องการของผู้ เรียนและท้องถ่ินอย่าง
แท้จริง สถานศึกษาต้องก าหนดเป้าหมายความส าเร็จของการจดักิจกรรมการเรียนรู้  โดยยึด
มาตรฐานหลกัสตูรเป็นส าคญั  

หลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐานได้ก าหนดมาตรฐานการเรียนรู้ไว้ 2 ระดบั คือ มาตรฐาน
หลักสูตรแสดงผลการเรียนรู้เม่ือเรียนครบตามหลักสูตร 12 ปี ทุกกลุ่มสาระการเรียนรู้และ
มาตรฐานการเรียนรู้ ช่วงชัน้ (ช่วงชัน้ละ 3 ปี) ดงันัน้ในการจดักิจกรรมการเรียนรู้ สถานศกึษา
จะต้องน ามาตรฐานการเรียนรู้ ชว่งชัน้มาก าหนดผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวงัรายปี / รายภาค ตลอดจน
ก าหนดถึงจดุประสงค์การเรียนรู้ จดักิจกรรมการเรียนการสอน รวมทัง้ก าหนดวิธีการจดัการเรียนรู้
และประเมินผลตามสภาพจริง (Authentic Learning and Assessment) นัน่คือ ผู้สอนจะต้อง 
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พฒันากิจกรรมการจดัการเรียนรู้และการวดัและประเมินผล การเรียนให้บรูณาการผสมกลมกลืน 
ตลอดจนสนบัสนนุและส่งเสริมผู้ เรียนได้เรียนรู้อย่างมีความสขุ (กระทรวงศกึษาธิการ, 2545: 159 
- 163) ในการวดัและประเมินผลการเรียนของผู้ เรียนนัน้ ผู้สอนต้องจดักิจกรรมการเรียนรู้และให้
สอดคล้องกบัมาตรา 26 ในพระราชบญัญัติการศกึษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 โดยค านึงถึงหลกัการ
ดงันี ้

1. เน้นกระบวนการประเมินเพ่ือพฒันาผู้ เรียน (Formative Evaluation) และประเมิน เพ่ือ
ตดัสินผลการเรียน (Summative Evaluation) ครอบคลมุทัง้ด้านพทุธิพิสยั ทกัษะพิสยัและจิตพิสยั 
หรือตามวิสัยทัศน์ของกลุ่มสาระการเรียนรู้ โดยให้ความส าคัญทัง้ด้านความรู้ คุณธรรม 
กระบวนการเรียนรู้และการบรูณาการความรู้ตามความเหมาะสม 

2. เน้นการน าผลการประเมินมาใช้เป็นข้อมลูในการวางแผนปรับปรุงการจดักิจกรรมการ
เรียน การสอนของตนเอง และกระบวนการเรียนรู้ของผู้ เรียน เพ่ือความส าเร็จตามเป้าหมายของ
หลกัสตูร 

3. เน้นการประเมินผลด้วยวิธีการท่ีหลากหลาย สอดคล้องกับกระบวนการเรียนรู้ท่ี
หลากหลายตามสภาพจริง (Authentic Learning and Assessment) โดยสะท้อนความสามารถ
และการแสดงออกของผู้ เรียน (Student Performance) อยา่งชดัเจน 

4. เน้นการบรูณาการการประเมินผลควบคูไ่ปกบัการเรียนการสอนและกระบวนการเรียนรู้
ของผู้ เรียน โดยประเมินจากคณุภาพของงานและกระบวนการท างานของผู้ เรียน 

5. เน้นการให้ผู้ เรียนมีส่วนร่วมในการก าหนดเกณฑ์การประเมินส่งเสริมให้มีการประเมิน
ตนเอง ประเมินโดยเพ่ือนและกลุม่เพ่ือน และประเมินโดยผู้ มีสว่นเก่ียวข้อง 

6. เน้นการประเมินผู้ เรียนท่ีต้องพิจารณาอยา่งครอบคลมุจากพฒันาการของผู้ เรียนรวมถึง
ความประพฤติ มีการสงัเกตพฤติกรรมการเรียน การร่วมกิจกรรมและการทดสอบตามความ
เหมาะสมในแตล่ะกลุม่สาระการเรียนรู้และระดบัชัน้เรียน 
 

วิธีการวัดและประเมินผลการเรียนกลุ่มสาระเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
จากมาตรฐานการเรียนรู้กลุม่สาระการเรียนรู้และมาตรฐานการเรียนรู้ช่วงชัน้ซึ่งก าหนดไว้

ครอบคลมุทัง้ด้านความรู้ ด้านทกัษะและด้านคณุธรรม จริยธรรมและคา่นิยม ผู้สอนจะต้องน ามา
ก าหนดผลการเรียนรู้ท่ีคาดหวงัรายปี / รายภาค ตลอดจนก าหนดจดุประสงค์การเรียนรู้ในแผนการ
จดัการเรียนรู้ซึง่จะต้องครอบคลมุทัง้ 3 ด้านดงักลา่วเชน่กนัในการวดัและประเมินผลการเรียนกลุ่ม
สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษาทัง้ด้านความรู้ ทกัษะ คณุธรรมจริยธรรม และคา่นิยม มีการ
วดัและการประเมินผลหลากหลายรูปแบบ ดงันัน้ผู้สอนควรพิจารณาเลือกใช้ให้เหมาะสม และ 
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สอดคล้องกับการจดักิจกรรมการเรียนการสอนและกระบวนการเรียนรู้ของผู้ เรียน เพ่ือให้ผู้ เรียน
ได้รับการพฒันาเตม็ตามศกัยภาพ 
 

การวัดและประเมินผลการเรียนรู้ 
ความรู้ท่ีผู้ เรียนพึงได้รับจากการเรียนการสอนสขุศกึษาและพลศึกษา มีความตรงทัง้เชิง

เนือ้หา และเชิงกระบวนการ ตวัอยา่งความรู้เชิงเนือ้หา เช่น ลกัษณะของโรคชนิดตา่งๆ พฒันาการ
ตามวยัของมนุษย์ ความส าคญัของการพกัผ่อนและนนัทนาการ กติกาการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ 
รูปแบบการออกก าลงักาย ชนิดกีฬา หลกัการดแูลสขุภาพ เป็นต้น ตวัอย่างความรู้เชิงกระบวนการ 
เช่น ระบบการท างานของอวยัวะภายในร่างกายมนษุย์ การเคล่ือนไหวในชีวิตประจ าวนั การออก
ก าลังกายและเล่นกีฬาอย่างถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์  วิธีการทดสอบและสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย วิธีการจดัการกบัอารมณ์และความเครียด วิธีด ารงชีวิตเพ่ือการมีสขุภาพท่ีดี
เป็นต้น ตวัอย่างความรู้เชิงกระบวนการ เช่น การมีสติ การรู้จกัและเข้าใจตนเอง การส่ือสาร
เก่ียวกบัสขุภาพ ข้อมลูสารสนเทศด้านสขุภาพ ความปลอดภยั การออกก าลงักาย และการเล่น
กีฬา เป็นต้น เคร่ืองมือวดัและประเมินผลท่ีนิยมใช้โดยทัว่ไปและยงัจ าเป็นอยู่คือ แบบทดสอบท่ี
ผู้สอนสร้างขึน้เอง ซึ่งมีทัง้แบบทดสอบแบบเลือกค าตอบ แบบอตันยั แบบเติมค า แบบถกูผิด และ
แบบอธิบายผลสัน้ๆ ผู้สอนจึงต้องเลือกให้สอดคล้องกบัจดุประสงค์การเรียนรู้ท่ีต้องการให้เกิดแก่
ผู้ เรียน 
 

วิธีด าเนินการประเมินผล 
การจดัการเรียนการสอนในแตล่ะคาบเรียนจะต้องตัง้จดุประสงค์ในการเรียนรู้ทกุครัง้ว่าใน

การสอนครัง้นัน้ๆ ต้องการให้ผู้ เรียนได้เรียนรู้เร่ืองอะไรและให้เกิดผลอะไรกบัผู้ เรียนบ้าง ดงันัน้ เม่ือ
ผู้สอน สอนไปแล้วในระยะหนึ่งจึงต้องท าการประเมินผลดวู่า การจดัการเรียนการสอนเป็นไปตาม
ท่ีตัง้จดุประสงค์ไว้หรือไม่ ผู้ เรียนได้รับความรู้ความเข้าใจ ปฏิบตัิได้ถกูต้องหรือเกิดเจตคติท่ีดีใน
เร่ืองนัน้มากน้อยเพียงไร ผู้สอนประสบผลส าเร็จในการสอนครัง้นัน้ๆ มากน้อยเพียงไร หรือผู้สอน
จะต้องปรับปรุงวิธีการให้ความรู้อย่างไรหรือไม่ในการสอนครัง้ต่อไปโดยวิธีการประเมินผลต่างๆ 
ดงันี ้

1. การสงัเกตโดยผู้สอนและผู้ เรียน 
1.1 การสงัเกตพฤติกรรมของผู้ เรียน ขณะท่ีผู้สอนก าลงัท าการสอน ดู

ความสนใจดสีูหน้าท่าทาง ความกระตือรือร้น การให้ความร่วมมือในกิจกรรมตา่งๆ การถามตอบ
ปัญหาข้อข้องใจตา่งๆ เป็นไปตามท่ีผู้สอนตัง้จดุประสงค์หรือไม่ มากน้อยเพียงใด 
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1.2 สงัเกตพฤตกิรรมการปฏิบตัขิองผู้ เรียนหลงัจากเรียนไปแล้ว ผู้ เรียนได้
น าไปปฏิบตัมิากน้อยเพียงไร ผู้ เรียนเกิดเจตคตท่ีิดีขึน้หรือไม่ มีพฤติกรรมทางสขุภาพท่ีถกูต้องมาก
น้อยเพียงไร เช่น การรับประทานอาหาร การเลือกซือ้อาหาร การปฏิบตัิตนเก่ียวกบัความสะอาด 
การละเล่น การพกัผ่อนและสขุปฏิบตัิอ่ืนๆ ท่ีผู้สอนสามารถสงัเกตได้ หรือผู้สอนก าหนดให้ผู้ เรียน
สงัเกตเพ่ือนร่วมชัน้ และรายงานผลการปฏิบตัโิดยใช้แบบสงัเกตท่ีท าไว้ 
 
2. ความรู้เก่ียวกับสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
 
 2.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

มีผู้ให้ความหมายของค าวา่สมรรถภาพทางกายไว้หลากหลายมากมายแตกตา่งกนัออกไป 
ซึง่พอสรุปความหมายได้ดงัตอ่ไปนี ้

เจอร์รัลด์และโรเซนไทน์ (Gerald and Rosenstein, 1966) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทาง
กายว่า สมรรถภาพทางกายนอกเหนือจากการมีความแข็งแรงและความอดทนแล้วยงัเป็นวิถีทาง
น าไปสูก่ารมีความสามารถทางร่างกายท่ีดี สามารถท างานหนกัในแตล่ะวนัได้และสามารถตอ่สู้กบั
งานหนกัหรืออาชีพได้อยา่งมีความสขุ และสามารถเผชิญกบัสภาวะฉกุเฉินท่ีจะเกิดขึน้ได้ 

บชุเชอร์ (Bucher, 1960: 92) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายว่า สมรรถภาพทางกายเป็น
ความสมบรูณ์ของร่างกาย รวมทัง้การมีทา่ทางท่ีสวยงามและถกูต้องในการท างาน 

เกทเชล (Getchell, 1979: 8 – 9) กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายว่า ผู้แตง่ต าราส่วนใหญ่
กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายว่า เป็นความสามารถในการประกอบกิจวตัรประจ าวนั (การท างาน
และการเล่น) โดยไม่รู้สึกเหน่ือย และยงัมีพลงังานส ารองเพ่ือปฏิบตัิงานในภาวะฉุกเฉิน ซึ่งค า
จ ากดัความดงักล่าวยงัไม่เพียงพอเก่ียวกบัการด ารงชีวิตในปัจจบุนั ดงันัน้จึงกล่าวถึง สมรรถภาพ
ทางกายวา่ เป็นความสามารถในการท างานอย่างมีประสิทธิภาพสงูสดุของหวัใจ หลอดเลือด ปอด
และกล้ามเนือ้ ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยความแข็งแรง ความอดทน
ของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวั ความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิต 

ซาฟริท (Safrit, 1986: 301) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า โดยทัว่ไปท่ีใช้
อยูจ่ะถกูมองในสองลกัษณะคือ 

1. ความสามารถในการปรับตวัและการฟืน้กลบัคืนสู่สภาพปกติภายหลงัจากการท างาน
หนกัๆ 

2. ความสามารถในการท ากิจวตัรประจ าวนัด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว โดยไม่รู้สึก
เหน่ือยและมีก าลงัเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามวา่งด้วยความเพลิดเพลิน 
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พีระพงศ์ บุญศิริ (2538:141) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า หมายถึง 
ความสามารถของบคุคลในการรักษาร่างกายของตนให้คงสภาพดี และสามารถท างานหนกัได้เป็น
เวลานาน โดยไมรู้่สกึเหน็ดเหน่ือยและไมท่ าให้ประสิทธิภาพของงานท่ีท าลดน้อยลง 

กรมวิชาการ (2539: 2) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ
ปฏิบตัิงานหรือภารกิจในชีวิตประจ าวนั ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่เกิดความเหน็ดเหน่ือย
จนเกินไปและมีก าลงัเหลือเพ่ือใช้ในเวลาวา่ง ให้เกิดความสนกุสนานในชีวิตของตนเอง ตลอดจนมี
ไว้ใช้ในยามฉกุเฉิน 

ดสุิต สขุประเสริฐ (2542: 1) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย ไว้ว่า สมรรถภาพ
ทางกายหมายถึง ความสามารถของบุคคลในการควบคมุสัง่การให้ร่างกายปฏิบตัิภารกิจอย่าง
ได้ผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกบัปริมาณงานและเวลาตลอดทัง้วนัโดยการปฏิบตัิไม่ก่อให้เกิด
ความทุกข์ทรมานร่างกาย อีกทัง้ยงัสามารถประกอบกิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีนอกเหนือไปจากภารกิจ
ประจ าวนัได้อีกด้วยความกระฉบักระเฉง ปราศจากอาการเม่ือล้าออ่นเพลีย 

กรมพลศึกษา (2544: 1) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า คือ 
ความสามารถของร่างกาย (Physical Ability) ท่ีจะประกอบกิจกรรมหรือท างานหนกั (Intensive 
Activity) ได้เป็นเวลานาน (Long Period) โดยไม่เหน็ดเหน่ือยเร็วและผลลพัธ์ท่ีได้สูง กล่าวคือ 
ได้ผลดีทัง้เชิงปริมาณและเชิงคณุภาพ (High Quality and Quantity) 

วาสนา คณุาอภิสิทธ์ิ (2550) ได้สรุปความคิดรวบยอดเก่ียวกับสมรรถภาพทางกายว่า 
หมายถึงหลกัการส าคญัดงันี ้

1. สมรรถภาพทางกายมีความจ าเป็นและเก่ียวข้องกบัชีวิต ความเป็นอยู่ของคนแตล่ะคน
เป็นอยา่งมาก 

2. ทกัษะกีฬาไม่ใช่สญัลกัษณ์ของสมรรถภาพทางกาย แม้ว่าทกัษะจะมีส่วนช่วยพฒันา
ระดบัความแข็งแรงสมบรูณ์ทางกายให้สงูขึน้ได้ก็ตาม 

3. สมรรถภาพทางกายเก่ียวข้องสมัพนัธ์กบัสขุภาพและความสามารถในการเคล่ือนไหว
หรือการท างานประจ าวนัของมนษุย์มากกวา่ทกัษะกีฬา 

4. ใครก็ตามท่ีสุขภาพไม่ดี สามารถปรับปรุงให้ดีขึน้ได้ด้วยการพฒันา หรือยกระดบั
สมรรถภาพทางกายให้สงูขึน้ ด้วยการออกก าลงักายหรือเล่นกีฬาเป็นประจ า ซึ่งเป็นพืน้ฐานของ
การมีสมรรถภาพทางกายง่ายๆ 

5. การท างานประจ าวนัท่ีต้องใช้พลงังานและความแข็งแรงสมบรูณ์ของร่างกายของคนแต่
ละคนเป็นเร่ืองเฉพาะคน ถ้าความแข็งแรงสมบรูณ์มีไมม่าก พลงังานก็จะถกูน าไปใช้จนหมด หรือ 
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เกือบหมดในช่วงนัน้ ในทางตรงข้ามถ้ามีความแข็งแรงสมบรูณ์มาก คนๆนัน้ก็ยงัคงมีพลงังาน
เหลืออยู่หลังจากการท างานประจ าวันตามปกติ และพลังงานท่ีเหลืออยู่นีจ้ะช่วยให้คนเรามี
พลงังานส ารองไว้ใช้ในยามฉกุเฉินจ าเป็น หรือในภาวะท่ีต้องการใช้มากกว่าภาวะปกติได้ พลงังาน
ส ารอง หรือพลงังานเหลือเก็บ นีย้งัช่วยส่งเสริมให้งานท่ีปฏิบตัิในกิจวตัรประจ าวนัมีประสิทธิภาพ
มากขึน้ด้วย (เพราะงานในกิจวตัรประจ าวนัมีระดบัต ่ากวา่ศกัยภาพท่ีแท้จริง) 

6. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะไม่รู้สึกว่าตนเองนัน้มีความไม่สบายเกิดขึน้ ในขณะ
ท างานซึ่งหมายถึง อย่าดึงดนัหรือฝืนท าต่อไป จนกระทั่งเกิดการบาดเจ็บ (ไม่สบาย) อัน
เน่ืองมาจากการปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย (เพราะหมายถึงการท างานมากเกินควร) 

7. สมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่หยดุลงท่ีตวัของมนัเองแตย่งัเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นผู้ มี
สขุภาพดี ซึง่มีผลตอ่การมีคณุภาพชีวิตท่ีดี ตามไปด้วย 

8. การมีสมรรถภาพทางกายทีดีไม่ได้เป็นค าตอบ (หรือการแก้ปัญหา) ทุกอย่างในชีวิต 
ดงันัน้จงึไมส่ามารถรับประกนัได้ว่า จะมีชีวิตยืนยาวหรือเป็นภูมิคุ้มกนัโรคได้ทกุชนิด เพราะคนแต่
ละคนจะมีวิถีชีวิตของตนเองท่ีแตกตา่งกนั ซึง่ไมอ่าจเปรียบเทียบกบัใครๆ ได้นอกจากตนเอง 

9. สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบหลากหลายและเป็นพืน้ฐานท่ีทกุคนควร
จะมี องค์ประกอบดงักล่าวคือ ความทนทานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ความ
แข็งแรง และความทนทานของกล้ามเนือ้ ความยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์
ไขมนั) 

10. การพิจารณาถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็นอย่างไร ควรพิจารณาถึง
คณุสมบตั ิแตล่ะข้อ ในระดบัตอ่ไปนี ้ซึง่เป็นเกณฑ์อยา่งน้อย 

10.1 ท างานประจ าวนัได้ส าเร็จตามความต้องการ 
10.2 มีการเพิ่มพนูการป้องกนัการเส่ือมของภาวะสขุภาพ เช่น โรคเก่ียวกบัหลอด

เลือดหวัใจและโรคเก่ียวกบัการเส่ือมการท างาน 
10.3 ควรหาเวลาและโอกาสให้ตนเองสามารถควบคมุเหตฉุกุเฉินปัจจบุนัทนัดว่น

และสภาพการณ์ท่ีไมป่กตท่ีิอาจเกิดขึน้ เชน่ การสมมตเิหตกุารณ์แล้วคดิหาทางแก้ไขในทนัที 
10.4  หาเวลาออกก าลงักาย หรือ เลน่กีฬาเพ่ือสร้างหรือพฒันาสมรรถภาพทาง 

กายของตน 
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2.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
กรมพลศกึษา (2530: 3) ได้ให้ค าจ ากดัความว่าองค์ประกอบท่ีท าให้เกิดสมรรถภาพทาง

กาย ประกอบไปด้วย 
1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) เช่น การยกน า้หนกั ครัง้แรกยก

น า้หนกัน้อยๆ แล้วคอ่ยๆเพิ่มขึน้เร่ือยๆ จนไม่สามารถยกขึน้ได้นัน้ คือ “ความแข็งแรงสงูสดุในการ
ยกครัง้สดุท้าย” 

2. ความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) เช่น การดนัพืน้แล้วนบัจ านวน
ครัง้ วา่สามารถดนัให้ร่างกายพ้นพืน้ได้ก่ีครัง้ การท าได้มากกว่าเดิม นัน่หมายความว่า กล้ามเนือ้มี
ความทนทานขึน้ ข้อท่ีนา่สงัเกต จะเห็นวา่ น า้หนกัของร่างกายคงเดิม แตจ่ านวนครัง้ดนัพืน้มากขึน้ 
การฝึกความทนทาน ในการยกน า้หนกัใช้น า้หนกัพอประมาณ ใช้เวลา และใช้จ านวนครัง้ในการยก
เพิ่มขึน้ 

3. ความทนทานของระบบหมนุเวียนโลหิต (Cardiovascular Endurance) เช่น นกักีฬา 
หรือคนท่ีออกก าลงักายฝึกซ้อมกีฬาเป็นประจ าหรือหลงัจากวิ่งหรือท างานหนกัแล้ว ได้พกัเพียง
เล็กน้อยก็สามารถท าให้หายเหน่ือยได้ แตผู่้ ท่ีไม่เล่นกีฬาหรือออกก าลงักายเป็นประจ า จะต้องใช้
เวลาพกันานมากถึงจะหายเหน่ือยองค์ประกอบ 3 ประการนี ้ หากได้มีการฝึกฝนให้ท างานท่ี
นอกเหนือจากงานประจ าอยูเ่สมอแล้ว ก็จะท าให้และสว่นมีประสิทธิภาพสงูขึน้ และเม่ือน าไปใช้ใน
การปะกอบกิจกรรมอยา่งหนึง่อยา่งใดพร้อมๆ กนั ก็จะเกิดเป็นสมรรถภาพทางกายขึน้ 

4. พลังกล้ามเนือ้ (Muscular Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะ
ปฏิบตัิงานได้อย่างรวดเร็ว จนท าให้วตัถุหรือร่างกายของตนเองเคล่ือนไหวอย่างเต็มท่ีโดยออก
แรงดนั ดงึ ทุ่ม พุ่ง ขว้าง เป็นต้น หรือกระโดดไกล เช่น การกระโดดเป็นการทดสอบพลงักล้ามเนือ้
ขา การทุม่น า้หนกัทดสอบพลงักล้ามเนือ้แขน เป็นต้น 

5. ความออ่นตวั (Flexibility) หมายถึง การท างานประสานงานกนัระหว่างกล้ามเนือ้กบัข้อ
ตอ่เพ่ือให้ร่างกายยืดหยุ่นได้ เช่น การก้ม การเงย การเอียงซ้าย - ขวา การก้มลงเอามือแตะปลาย
เท้า และการม้วนหน้า 

6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ี จากท่ีแห่งหนึ่ง
ไปยงัท่ีอีกแหง่หนึง่ ตามแนวตรงในระยะเวลาอนัสัน้ เช่น การวิ่งระยะทาง 50 เมตร หรือ 100 เมตร 
เป็นต้น 
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7. การทรงตวั (Balance) หมายถึง การท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับ
กล้ามเนือ้ เพ่ือให้ร่างกายอยู่ในต าแหน่งท่ีสมดลุ ขณะประกอบกิจกรรมต่างๆ เช่น การเดินบน
สะพานไม้แผน่เดียว การยืนกระโดดจากท่ีแหง่หนึง่ไปยงัท่ีอีกแหง่หนึง่ 

8. ความวอ่งไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางของร่างกายได้อย่าง
รวดเร็ว และตรงเป้าหมาย เช่น การวิ่งกลบัตวั การลกุ การนัง่ การยืน การเปล่ียนต าแหน่งร่างกาย 
จากจดุหนึง่ไปสูจ่ดุตา่งๆ ในระยะทางสัน้ๆ และตามเป้าหมายด้วย เช่น การวิ่งอ้อมหลกั วิ่งเก็บของ 
ไมใ่ชแ่ตว่ิ่งเร็วอยา่งเดียว 

องค์การอนามยัโลก (2533, อ้างในพิชิต ภูตจนัทร์และคณะ, 2546) ได้ให้ความหมายว่า 
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถหรือประสิทธิภาพของการแสดงออกทางร่างกายสงูสดุ โดย
มีองค์ประกอบ ตอ่ไปนี ้

1. สามารถออกก าลงักายอยา่งหนกัได้ 
2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้สงูสดุ 
3. มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
4. มีความทนทานตอ่การไมใ่ชอ่อกซิเจนเพื่อการออกก าลงักายได้นาน 
5. มีความสมัพนัธ์ระหวา่งระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้เป็นอยา่งดี 

 
 

2.3 ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึน้ได้นัน้ ก็ตอ่เม่ือร่างกายได้มีการเคล่ือนไหวหรือออกก าลงั

กายเทา่นัน้ และสมรรถภาพทางกายนีจ้ะเป็นสภาพของร่างกายท่ีจะเกิดขึน้และหายไปได้ การท่ีจะ
รักษาให้สมรรถภาพทางกายคงสภาพอยู่เสมอนัน้ มีวิธีเดียวเท่านัน้ คือจะต้องออกก าลงักายเป็น
ประจ าอยู่เสมอทุกวนั (กรมพลศกึษา, 2539) ได้กล่าวถึงคณุค่าของสมรรถภาพทางกายจากการ
ออกก าลงักายเป็นประจ านัน้ พอจะสรุปเป็นข้อๆ ท่ีส าคญัดงันี ้คือ 
 1. การออกก าลงักายเป็นประจ านัน้ จะช่วยกระตุ้นให้ร่างกายได้มีการเจริญเติบโตอย่าง
เตม็ท่ีโดยเฉพาะวยัเดก็ ซึง่เป็นวยัท่ีอยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต กล้ามเนือ้ส่วนตา่งๆของร่างกาย
ได้มีการพฒันาอยา่งเตม็ท่ี และได้สดัสว่นท าให้สามารถท างานตา่งๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งใน
จ านวนงานท่ีเทา่กนักล้ามเนือ้ท่ีมีสมรรถภาพสงูจะท างานส าเร็จได้โดยใช้แรงท่ีน้อยกว่าและเหน่ือย
น้อยกวา่ประหยดัพลงังานกวา่ ท าให้สามารถน าพลงังานท่ีเหลือไปใช้ในงานอ่ืนได้อีกตอ่ไป 

2. ผู้ มีสมรรถภาพทางกายดีจะชว่ยให้มีบคุลิกลกัษณะสง่าผ่าเผย สามารถท่ีจะเคล่ือนไหว
หรือเดนิเหินได้ด้วยความสง่า คลอ่งแคลว่และกระฉบักระเฉงและเป็นไปตามจงัหวะหรือลีลาของ 



 

21 

การเคล่ือนไหวหรือการเดินนัน้ๆ การเคล่ือนไหวของร่างกายในลกัษณะดงักล่าวนี ้นอกจากจะเป็น
การประหยดัพลงังานได้เป็นอย่างดีแล้วยงัเป็นการส่งเสริมบุคลิกภาพให้แก่ตนเองเป็นอย่างดีอีก
ด้วย 

3. ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางร่างกายดีจะเป็นผู้ ท่ีมีสขุภาพดีและมีประสิทธิภาพในการประกอบ
กิจการงานตา่งๆ ในชีวิตประจ าวนัได้ผลผลิตท่ีสงู ถ้าเป็นผู้ ท่ีอยู่ในวยัศกึษาเล่าเรียน จะสามารถ
ตรากตร าท างานและมีสมาธิในการศกึษาเล่าเรียนได้ดีกว่า เป็นระยะเวลานานกว่าท าให้ได้รับผล
การเรียนดีกวา่ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายต ่า 

4. กล้ามเนือ้บริเวณหลงัตอนล่างนบัว่ามีความส าคญัในการป้องกนัโรคปวดหลงั เม่ือมี
อายมุากขึน้ถ้าได้มีการออกก าลงักายเพ่ือให้กล้ามเนือ้สว่นนีไ้ด้มีการพฒันาเป็นอย่างดีและถกูต้อง
ตัง้แตว่ยัเดก็แล้วจะเป็นการชว่ยป้องกนัโรคปวดหลงัได้เป็นอยา่งดีอีกทางหนึง่ด้วย 

5. ส าหรับวยัเด็กนัน้การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยให้เป็นเด็กท่ีมีความกระตือรือร้น 
มีความต้องการท่ีจะเคล่ือนไหวและมีความเช่ือมัน่ในตนเองสงู 

6. การออกก าลงักายเพ่ือให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายนัน้เป็นวิธีท่ีดียิ่งอย่างหนึ่งใน
การท่ีจะช่วยรักษาและควบคมุน า้หนกัตวั การควบคมุน า้หนกัตวัด้วยวิธีการลดอาหารอย่างเดียว
นัน้เป็นวิธีการท่ีไม่ถกูต้องอย่างมาก โดยเฉพาะในวยัเด็กท่ีอยู่ระหว่างการเจริญเติบโตวิธีท่ีดีท่ีสุด
และถกูต้องนัน้ ควรจะเป็นการควบคมุด้วยการออกก าลงักายและอาหารควบคูก่นัไป 

7. การออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนัน้ เป็นการเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการท างานประสานกนัระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตกบัระบบหายใจ ซึ่งเป็นการ
ป้องกันโรคหัวใจเส่ือมสมรรถภาพได้เป็นอย่างดี และในปัจจุบันนีมี้ความเช่ือว่าโรคเส่ือม
สมรรถภาพนีเ้องเป็นต้นเหตขุองโรคหวัใจวายท่ีก าลงัเป็นโรคร้ายท่ีน่ากลวัยิ่ง  โรคหนึ่งในสงัคม
สมยัใหม่นี ้ วิธีป้องกนัท่ีดีอย่างหนึ่งก็คือการออกก าลงักายเป็นประจ า เพ่ือรักษาสมรรถภาพทาง
กายนัน่เอง 

8. ค ากล่าวของกรีกโบราณท่ีว่า “จิตใจท่ีผ่องใสอยู่ในร่างกายท่ีสมบูรณ์” นัน้เพ่ือให้ได้มี
ความหมายชัดเจนยิ่งขึน้ควรจะขยายความต่อไปอีกว่า “เรือนร่างท่ีสมบูรณ์นัน้คือเรือนร่างท่ีมี
สมรรถภาพทางกายดี” ฉะนัน้เม่ือร่างกายมีสมรรถภาพดี มีสุขภาพสมบูรณ์ก็ย่อมจะเป็นผลต่อ
ประสิทธิภาพทางด้านจิตใจด้วย 
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2.4 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
ดชันีมวลกาย เป็นค่าดชันีท่ีค านวณจากน า้หนกัและส่วนสูงเพ่ือใช้เปรียบเทียบความ

สมดลุระหว่างน า้หนกัตวั ตอ่ความสงูของมนษุย์ ซึ่งคิดค้นโดย Adolphe Quetelet ชาวเบลเยียม 
คา่ดชันีมวลกายหาได้โดยน าน า้หนกัตวัหารด้วยก าลงัสองของสว่นสงูเป็นเมตรของตนเอง 

โดยปกต ิให้ใช้น า้หนกัตวัเป็นกิโลกรัม และสว่นสงูของตนเองมีหน่วยเป็นเมตร จะได้หน่วย
เป็น ก.ก./ม.² ซึง่มกัจะละทิง้หมายเหต ุดงัตอ่ไปนี ้

1. คา่ปกตนีิไ้ด้จากการวิจยัเชิงพรรณา หรือ เชิงบรรยาย โดยศกึษาหาข้อมลูในคนป่วยโรค
ตา่งๆ ว่ามีดชันีมวลกายอยู่ระหว่างคา่ใด แล้วน ามาหาว่าดชันีมวลกายในช่วงเท่าใดท่ีจะไม่พบว่า 
มีคนป่วยจะถือเป็นคา่เหมาะสม หรือ คา่ปกต ิ

2. ค่าส าหรับชาวเอเชีย พบว่าประเทศท่ีมีอากาศร้อน ความอ้วนจะเป็นอนัตรายต่อ
สขุภาพดงันัน้ คา่ดชันีมวลกายจะน้อยกว่าคา่ข้างต้นซึ่งเป็นคา่ของประเทศเมืองหนาวซึ่งจะต้องมี
ไขมนัเพ่ือปกป้องร่างกายจากความหนาว ในชาวเอเชียจึงถือคา่ดชันีมวลกายประมาณ 18-23 เป็น
คา่ท่ีมีความเหมาะสมส าหรับชาวเอเชียท่ีสว่นใหญ่เป็นเมืองร้อน 

3. การประเมินคา่ดชันีมวลกายนัน้ จะต้องค านึงถึงตวัแปรตา่งๆ ด้วย เช่นมวลกล้ามเนือ้ 
และมวลไขมัน ไม่เช่นนัน้ค่าดัชนีมวลร่างกายข้างต้นจะไม่สามารถน าไปใช้ได้กับผู้ ท่ีมีมวล
กล้ามเนือ้มาก เช่น นกักีฬา นกัเพาะกาย ท่ีอาจจะมีน า้หนกัมากเกิน 100 กิโลกรัมแตไ่ม่จดัอยู่ใน
ขัน้อ้วนหรืออนัตรายมาก 

คา่ดชันีมวลกาย เป็นดชันีท่ีอาศยัความสมัพนัธ์ระหว่าง ส่วนสงูกบัน า้หนกัตวัมาเป็นตวั
ช่วยบ่งชีส้ภาวะร่างกายของแต่ละคน (ดีกว่าการอาศยัน า้หนกัตวัอย่างเดียวเพราะคนท่ีมีน า้หนกั
ตวัเท่ากนัเช่นท่ี 70 กิโลกรัม ส าหรับผู้ ท่ีสงูประมาณ 175-180 ซม. ถือว่าปกติหุ่นก าลงัดี แตก่บัผู้ ท่ี
สงูประมาณ 150-160 ซม. จะถือว่าอ้วน) คา่ดชันีมวลกายจะช่วยบง่บอกให้ทราบว่าเรามีสภาพท่ี
อ้วนมากเกินไป (ตวัเลขดชันีสงูกว่าคา่มาตรฐาน ยิ่งสงูมากก็ยิ่งอ้วนมาก) หรืออยู่ในเกณฑ์ปกติ 
แสดงว่ามีความสมดุลท่ีดีระหว่างการรับประทานอาหารกับการออกก าลังกายจึงได้ค่าดัชนีใน
เกณฑ์มาตรฐาน หรืออยู่ในสภาพท่ีผอมหรือผอมมากเกินไป (ค่าดชันีมวลกายจะต ่ากว่าค่า
มาตรฐานย่ิงต ่ามากแสดงว่ายิ่งผอมมาก) เหตท่ีุเราควรกงัวลและส ารวจสภาพร่างกายของเราเป็น
ระยะๆ เพราะไม่ว่าจะอ้วนหรือมีน า้หนกัตวัมากเกินไปก็เป็นบอ่เกิดท่ีจะมีโรคตามมาได้มากมาย
เช่น ไขมนัในเลือดสงู เส้นเลือดหวัใจตีบตนั ความดนัโลหิตสูง เป็นอมัพฤกษ์ หรืออมัพาต เป็นโรค
กระดกูและไขข้อ หรือโรคเบาหวาน เป็นต้น จะเห็นได้วา่ความอ้วนก่อให้เกิดโรคตา่งๆตามมาได้อีก 
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มากมายท่ีจะบัน่ทอนสขุภาพและคณุภาพชีวิตของเรา เราอาจเดินทางไปไหนมาไหนไม่สะดวก มี
โรคคอยก่อกวน มียาท่ีต้องคอยรับประทานอยูต่ลอดเวลา 
 

2.5 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
กรมพลศกึษา (2544: 10) การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีหลายรูปแบบ การทดสอบแต่

ละชนิดจะพิจารณาถึงความเหมาะสมของอายุ เพศ เวลา สถานท่ี เคร่ืองมือและอปุกรณ์ตอ่ไปนี ้
เป็นตวัอยา่งของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีนิยมน ามาใช้ในการทดสอบโดยทัว่ไป 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ (International Committee 
for the Standardization of the Physical Fitness Test) เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ของคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจดัหามาตรฐานการทดสอบความสมบรูณ์ของร่างกาย ใช้ช่ือย่อ
วา่ ICSPFT ประกอบด้วยรายการทดสอบ 8 รายการ คือ 

1.1 วิ่ง 50 เมตร 
1.2 ยืนกระโดดไกล 
1.3 แรงบีบมือท่ีถนดั 
1.4 ลกุ - นัง่ 30 วินาที 
1.5 ดงึข้อราวเด่ียว (ส าหรับชาย) งอแขนห้อยตวั (ส าหรับหญิง) 
1.6 วิ่งเก็บของ 
1.7 วิ่งทางไกล 800 เมตร (ส าหรับหญิง) 1,000 เมตร (ส าหรับชาย) 
1.8 นัง่งอตวัไปข้างหน้า 
 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชนของสมาคมสขุศกึษา พลศกึษา และสนัทนา
การแห่งสหรัฐอเมริกา (The America Association for Health Physical Education and 
Recreation Youth Fitness Test) เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสร้างขึน้มาเพ่ือใช้ส ารวจ
สมรรถภาพทางกายเยาวชนในสหรัฐอเมริกาโดยเฉพาะ สร้างขึน้เม่ือปี ค.ศ. 1957 ใช้ช่ือย่อว่า 
AAHPER ประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 รายการ คือ 

2.1 ลกุ - นัง่ 1 นาที 
2.2 วิ่งเก็บของ 40 หลา 
2.3 วิ่งระยะ 50 หลา 
2.4 ยืนกระโดดไกล 
2.5 ขว้างลกูซอฟท์บอล 
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2.6 เดนิ - วิ่ง 600 หลา 
2.7 ดงึข้อ ส าหรับเยาวชนชายและงอแขนห้อยตวั ส าหรับเยาวชนหญิง 
 

3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ AAHPERD (Health – Related Physical 
Fitness Test) ซึ่งประกอบไปด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ การวดัส่วนประกอบของร่างกาย 
ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายโดยใช้วิธีการวดัดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึ่งได้
จากการค านวณโดยเอาน า้หนกัเป็นกิโลกรัมตัง้หารด้วยสว่นสงูเป็นเมตรยกก าลงั 2) 

3.1 นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวดัความออ่นตวั 
3.2 ลกุ - นัง่ 30 วินาที (Modified Sit-Ups 30 Seconds) เพ่ือวดัความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
3.3 ดนัพืน้ 60 วินาที (Right Angle Push - Up 60 Seconds) ใช้วดัความ

แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขน 
3.4 เดิน - วิ่ง 800/1,000 เมตร (800/1,000 Meters Walk / Run) ใช้ในการวดั

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 

4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพส าหรับเด็กไทย อาย ุ 7 - 18 ปี
ของส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 7 
รายการ คือ 

4.1 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
4.2 การวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั (Skinfold Thickness) 
4.3 ลกุ - นัง่ 60 วินาที (Sit-Ups 60 Seconds) 
4.4 ดนัพืน้ 60 วินาที (Push-Ups 60 Seconds) 
4.5 นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
4.6 วิ่งอ้อมหลกั (Zig - Zag Run) 
4.7 วิ่งระยะไกล (Distance Run) 
 

จากแบบทดสอบดงักล่าว จ านวน 4 แบบทดสอบท่ีได้กล่าวมานี ้ เป็นแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสามารถทดสอบทัง้ในเร่ืองของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความ
ทนทานของกล้ามเนือ้ และ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ทัง้นีเ้พ่ือให้เหมาะสมกบักลุม่ตวัอยา่งซึง่ 
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เป็นนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น ในโรงเรียนศรีอยธุยา ในพระอปุถมัภ์ ปีการศกึษา 2554 ผู้วิจยั
จงึคดัเลือกแบบทดสอบท่ีเหมาะ สมกบัชว่งอายขุองกลุม่ประชากร และสามารถวดัและประเมินผล
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพได้เป็นอย่างดี คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 
AAHPERD (Health – Related Physical Fitness Test) ซึ่งประกอบไปด้วยรายการทดสอบ 5 
รายการ คือ 

1. การวดัส่วนประกอบของร่างกาย ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายโดยใช้วิธีการวดั
ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึง่ได้จากการค านวณโดยเอาน า้หนกัเป็นกิโลกรัมตัง้หาร
ด้วยสว่นสงูเป็นเมตรยกก าลงั 2) 

2. นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวดัความออ่นตวั  
3. ลกุ - นัง่ 30 วินาที (Modified Sit-Ups 30 Seconds) เพ่ือวดัความแข็งแรงและความ

อดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
4. ดนัพืน้ 60 วินาที (Right Angle Push - up 60 Seconds) ใช้วดัความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนือ้สว่นบน 
5. เดิน - วิ่ง 800/1,000 เมตร (800/1,000 meter Walk / Run) ใช้ในการวดัความอดทน

ของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 
2.6 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

 เจริญ กระบวนรัตน์ (2540) ได้กลา่ววา่การฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีถกูต้อง 
เหมาะสมเป็นหนทางท่ีจะน าไปสู่ความส าเร็จในการ พฒันาและเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพ ทาง
กายท่ีดี ไม่มีทางลดัใดๆ ท่ีจะท าให้ประสบความส าเร็จ ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ได้
เป็นอยา่งดีเทา่กบัการฝึกท่ีดี มีระบบและถกูหลกั ด้วยเหตนีุก้ารฝึกจึงเป็นสิ่งส าคญัและจ าเป็นมาก 
และเป็นหนทางเดียว ท่ีจะน าไปสู่การเสริมสร้าง ให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี ดงันัน้ระยะเวลา 
(Duration)  ความหนกัเบา (Intensity) และความบอ่ยครัง้ (Frequency) ในการฝึก จะต้องจดัให้
สอดคล้องและเหมาะสมกับระดบัความสามารถของแต่ละบคุคล การฝึกหนกัเกินไปหรือหกัโหม
เกินไป จะท าให้เหน็ดเหน่ือย และไม่สามารถฝึกต่อไปได้ ผลของการ เสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายก็ไม่ดีเท่าท่ีควร หรือไม่ได้ผลตรงกับความต้องการ ในท านองเดียวกัน การฝึกมากเกินไป 
(Over Training) จะมีผลท าให้ขีดความสามารถลดลง เบื่อการฝึกซ้อม น า้หนกัตวัลดลง อารมณ์
หงุดหงิด โกรธง่าย ชีพจรเต้นเร็ว ฯลฯ แตถ้่าฝึกน้อยเกินไปความสามารถทางด้านสมรรถภาพทาง
กาย ก็จะไมไ่ด้รับการพฒันาให้ดีขึน้ ดงันัน้จะต้อง ให้ได้รับการ ฝึกท่ีเหมาะสมพอดีกบั 
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ความสามารถของผู้ ฝึกอย่างเป็นระบบและต่อเน่ืองสม ่าเสมอ จึงจะส่งผลให้เกิดการพัฒนา
ความสามารถ ของร่างกายในการท่ีจะปฏิบตัหิน้าท่ี ประจ าวนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ    

การจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพ่ือท าให้เรามีสมรรถภาพท่ีดีนัน้ขึน้อยู่กบัโปรแกรม
การฝึกท่ีจดัให้สอดคล้องตรงตามวตัถปุระสงค์ ท่ีต้องการว่าจะเสริมสร้างในเร่ืองใดหรือส่วนใดของ
ร่างกาย โปรแกรมการฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีดีนัน้ควรพิจารณาถึงหลกั ในการ
เสริมสร้าง สมรรถภาพทางกายดงันี ้ 

1. ฝึกจากน้อยไปมาก ฝึกจากเบาไปหาหนกั และจะต้องฝึกจนกระทัง่ร่างกายเกิดอาการ
เหน็ดเหน่ือยปวดเม่ือยตามกล้ามเนือ้ การฝึกจะต้องให้เพียงพอกบัความต้องการ ของร่างกายของ
แตล่ะบคุคล อยา่ฝึกจนกระทัง่เหน่ือยมากเกินไปหรือน้อยเกินไปจนไม่รู้สึกเหน็ดเหน่ือยอย่างเต็มท่ี
จะต้องฝึกให้พอ เหมาะพอดีกับสภาพร่างกาย และความต้องการของแต่ละคน การฝึกจึงจะ
ได้ผลดี  

2. การฝึกจะต้องท าเป็นประจ าอย่างสม ่าเสมอ เพ่ือให้ร่างกายเกิดความเคยชินกบัสภาพ
การเคล่ือนไหวของกิจกรรมนัน้ๆ  

3. การฝึกจะต้องใช้หลักการปรับเพิ่มความหนัก (Overload Principles) เป็นระยะ ๆ 
เพ่ือให้ร่างกายมีการพฒันาปรับตวัดีขึน้ ความหนกัท่ีจะปรับเพิ่มขึน้นัน้ ควรค านึงด้วยว่าจะเพิ่มขึน้
สกัเท่าใด และจะเพิ่มขึน้อีกเม่ือใด รวมทัง้การฝึกวนัละก่ีชัว่โมงและอาทิตย์ละก่ีครัง้ ผู้ ฝึกควรมี
โปรแกรมในการฝึกในแตล่ะสปัดาห์ให้ชดัเจนแนน่อน  

4. การพกัผ่อน ภายหลงัการฝึกซ้อมในแต่ละวนั จะต้องมีเวลาพกัผ่อนให้เพียงพออย่าง
น้อยวนัละ 6 - 8 ชัว่โมงตอ่หนึง่วนั 

5. การฝึกจะต้องกระท าอย่างต่อเน่ือง ซึ่งในขัน้พืน้ฐานเบือ้งต้นควรเร่ิมต้นด้วยการฝึก
ความอดทนและเสริมสร้างความแข็งแรงทัว่ๆ ไปรวมทัง้ฝึกทกัษะการเคล่ือนไหวเบือ้งต้นในช่วง
ระยะ 3 เดือนแรก ตอ่มาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนกัในการฝึกมากขึน้ มุ่งเน้นการฝึกทกัษะ
ความอดทน ความแข็งแรง ตลอดจนสมรรถภาพทางกาย ในการประกอบกิจกรรมหรือทกัษะการ
เคล่ือนไหวให้มีประสิทธิภาพสงูสดุ ฝึกเน้นความสมัพนัธ์และประสานงานของระบบกล้ามเนือ้  

6. การบ ารุงร่างกายหรือรับประทานอาหาร จะต้องรับประทานอาหารให้ครบทกุประเภท
กล่าวคือในแต่ละมือ้ท่ีรับประทานจะต้องประกอบด้วยคาร์โบไฮเดรท โปรตีน ไขมนั ผัก ผลไม้ 
เกลือแร่และวิตามิน  

 จากหลักการฝึกดงักล่าวจะเห็นได้ว่าการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นการปรับ
สภาวะของทางร่างกายให้อวยัวะตา่งๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการท าหน้าท่ีได้ดี และมีการ 
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ประสานงานกนัของระบบตา่งๆ  ของร่างกายได้เป็นอย่างดี มนษุย์ทกุคนคนย่อมมีสมรรถภาพทาง
กาย ในแตล่ะด้านมากน้อยตา่งกนั เราจะทราบว่าเรามีสมรรถภาพในด้านใด มากหรือน้อยได้โดย
การทดสอบ สมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบ มาตรฐาน การฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายจะต้องฝึกความอดทนและความแข็งแรงควบคูก่นัไป สว่นการท่ีจะฝึกเน้นด้านใด มากน้อย
เพียงใดนัน้ขึน้อยู่กับความต้องการท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านใดเป็นส าคญัในแต่ละ
บคุคล  
 

2.7 การฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
 การฝึกเพ่ือให้เกิดสมรรถภาพทางกายนัน้มีระบบการฝึกหลากหลายรูปแบบด้วยกัน ระบบ
การฝึกท่ีนิยมใช้กนัอยูท่ัว่ไป ซึง่สามารถน าไปใช้ได้ตัง้แต่ บคุคลท่ีเพิ่งจะเร่ิมเสริมสร้าง สมรรถภาพ
ทางกายจน กระทัง่ถึงบุคคลท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายสมบรูณ์แล้ว (นกักีฬา) ซึ่งการน าไปใช้
อาจจะแตกตา่งกนัตรงท่ีระดบัความหนกัในการฝึก ความถ่ีในการฝึกและความนาน ในการฝึกท่ีไม่
เทา่กนันัน้ 
        การฝึกเพ่ือให้เกิดสมรรถภาพทางกายนัน้มีระบบการฝึกหลากหลายรูปแบบด้วยกนั ในท่ีนีจ้ะ 
กล่าวถึงระบบการฝึกท่ีนิยมใช้กันอยู่ทั่วไป ซึ่งสามารถน าไปใช้ได้ตัง้แต่บุคคลท่ีเพิ่งจะเร่ิม
เสริมสร้าง สมรรถภาพทางกาย จนกระทั่งถึงบุคคลท่ีมีระดับสมรรถภาพทางกายสมบูรณ์แล้ว 
(นกักีฬา) ซึ่งการน าไปใช้แตกตา่งกนัตรงท่ีระดบัความหนกัในการฝึก ความถ่ีในการฝึกและความ
นานในการฝึกไม ่เทา่กนันัน้เอง  
 
ระบบการฝึกแบบตา่ง ๆ มีดงัตอ่ไปนี ้ 
 

1. ระบบการฝึกแบบฟาร์ทเลค (Fartlek Training)  
ฟาร์ทเลคเป็นภาษาสวีดิช หมายถึง การเล่นกบัความเร็ว (Speed Play) มาจาก

ประเทศสวีเดน การฝึกแบบนีจ้ะมีผลต่อสมรรถภาพทางกายคือ สามารถสร้างความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ และสร้างความอดทนของกล้ามเนือ้ ลกัษณะของการฝึกแบบ
ฟาร์ทเลค ประกอบด้วย  

1.1 ความเร็วของการวิ่งไม่คงท่ี สามารถเปล่ียนสภาพความเร็วได้ตลอดเวลาคือ 
อาจจะเดนิ วิ่งเหยาะๆ วิ่งเร็วปานกลาง วิ่งเร็วเตม็ท่ี วิ่งขึน้เนินเขา วิ่งลงเนินเขา และวิ่งกระโดดข้าม
ห้วยน า้ล าธาร บ้าง ทัง้นีข้ึน้อยูก่บัสภาพภมูิประเทศนัน้ๆ 
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1.2 สถานท่ีวิ่ง จะต้องเป็นสภาพภูมิประเทศทุ่งป่าเขา มีห้วยน า้ล าธาร มีพืน้ผิวท่ี
วิ่งอาจจะแข็งหรือออ่นนุม่ อาจจะเรียกวา่เป็นการวิ่งข้ามทุง่ (Cross Country) ก็ได้  

1.3 การฝึกจะต้องมีการเคล่ือนไหวตลอดเวลา จะช้าบ้างเร็วบ้างไม่เป็นไรส าหรับ
ระดบั ความหนกัในการฝึก (Intensity) นัน้จะมากน้อยขนาดไหน ขึน้อยู่กบัระดบัสมรรถภาพทาง
กายของผู้ รับ การฝึก และเป้าหมายในการฝึก  

1.4 ระยะเวลาในการฝึก (Duration) ใช้เวลาในการวิ่งตัง้แต ่20 นาที ถึง 1 ชัว่โมง  
1.5 เป็นการฝึกท่ีช้าและช่วยผ่อนคลายความตงึเครียด มุ่งเน้นท่ีความสนกุสนาน

เพลิดเพลินไปด้วย  
 
2. ระบบการฝึกสลบัพกั (Interval Training)  

          การฝึกสลับพักเป็นวิธีการฝึกท่ีพัฒนาขึน้โดยประเทศเยอรมัน เพ่ือสร้างความ
อดทนและ ความเร็วในการเคล่ือนไหว จดุประสงค์ของการฝึกอยู่ท่ีการเพิ่มอตัราการเต้นของชีพจร
เป็นหลกัในขณะ ท าการฝึก ระดบัสงูสดุของอตัราการเต้นของชีพจรอยู่ระหว่าง 160 - 180 ครัง้/
นาที เป็นการฝึกเพ่ือสร้าง ความเร็ว ถ้าอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุอยู่ระหว่าง 140 - 160 ครัง้/นาที 
เป็นการฝึกเพ่ือสร้างความอดทน ของกล้ามเนือ้และช่วงเวลาพักส าหรับการฝึกแต่ละครัง้ก็คือ 
ช่วงเวลาท่ีท าให้อตัราการเต้นของชีพจรลด ต ่าลงถึง 120 ครัง้/นาที ลกัษณะของการฝึกแบบสลบั
พกั ประกอบด้วย  

1.1 เป็นระบบการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนา ความสามารถในการจับออกซิเจนของ
ร่างกาย  

2.2 ช่วงเวลาการฝึก แตล่ะครัง้ไม่ควรเกิน 1 นาที ความหนกัในช่วงการฝึกแตล่ะ
ครัง้ควรปฏิบตั ิอยา่งเตม็ความสามารถ คือ 50 - 90 % บางครัง้อาจมีความหนกั 100 %  

2.3 จ านวนครัง้ ของการฝึกซ า้แตล่ะเท่ียว ขึน้อยู่กบัสมรรถภาพทางกายของผู้ รับ
การฝึก  

2.4 การวดัการฝึก แตล่ะครัง้ วดัได้จากอตัราการเต้นของชีพจรทนัทีท่ีสิน้สดุการ
ฝึกครัง้นัน้ ซึง่ควรเป็น 160 - 180 ครัง้/นาที ส าหรับการฝึกท่ีต้องการสร้างความเร็ว และ 140 - 180 
ครัง้/นาที ส าหรับการฝึกท่ีต้องการสร้างความอดทนของกล้ามเนือ้  

2.5 ช่วงเวลาในการพกั ระหว่างกิจกรรมการฝึกแต่ละครัง้ ประมาณ 45 - 90 
วินาที รอจนกระทัง่ อตัราการเต้นของชีพจรลดลงถึง 120 ครัง้/นาที ส าหรับช่วงเวลาในการพกันัน้
สามารถกระท าได้ 2 วิธีคือ  
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2.5.1 Active Rest เป็นการพกัโดยการกระท ากิจกรรมเบาๆ เช่น เดิน 
หรือวิ่งเหยาะๆ ไปด้วย 

2.5.2 Passive Rest เป็นการพกัโดยหยุดการเคล่ือนไหวตามเวลาท่ี
ก าหนด (45 – 90 วินาที)  

2.6 หากพกัในชว่งเวลาถึง 90 วินาที แล้ว แตอ่ตัราการเต้นของชีพจรยงัคงสงูกว่า 
140 ครัง้/นาที และไมมี่ทีทา่วา่จะลดลงอีก การฝึกในครัง้ตอ่ไปหรือครัง้นัน้ต้องยตุทินัที  

2.7 เป็นระบบการฝึกท่ีดีท่ีสดุ เพราะใช้ได้กบันกักีฬาเกือบทกุประเภท  
 

3. ระบบการฝึกแบบวงจรหรือเป็นสถานี (Circuit Training)  
การฝึกแบบวงจรเป็นวิธีการท่ีได้ถูกพัฒนามาจาก มอร์แกน และอดัมสัน 

(Morgan and Adamson) แห่งภาควิชาพลศึกษา มหาวิทยาลยัลีดส์ (Physical Education 
Department Leeds University) ประเทศองักฤษ เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในด้านความ
อดทนของกล้ามเนือ้ ระบบไหลเวียนโลหิตและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ การฝึกแบบนีเ้ก่ียวข้อง
กับการประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหว ลักษณะต่างๆ ซึ่งขึน้อยู่กับวัตถุประสงค์ของการฝึก 
กิจกรรมเหลา่นัน้ถกูก าหนดขึน้มาโดยผู้ ฝึกจะแบง่แยก การฝึกกิจกรรมตา่งๆ เป็นสถานี ซึ่งแตกตา่ง
กนัไปในแตล่ะสถานีฝึก ลกัษณะของการฝึกแบบวงจรหรือ สถานี ประกอบด้วย  

3.1 การฝึกแต่ละกิจกรรมจะต้องแบ่งออกเป็นสถานี แต่ละสถานีไม่เหมือนกัน 
โดยมีตัง้แต ่6 - 12 สถานี  

3.2 การเปล่ียนการฝึกแตล่ะสถานีจะไมมี่การพกัระหวา่งสถานี  
3.3 ใช้ระยะเวลาในการฝึกแตล่ะสถานีระหว่าง 20 - 60 วินาที โดยยึดหลกัการฝึก

คือ  
3.3.1 ถ้าใช้เวลาการฝึกแตล่ะสถานีน้อย เช่น ใช้เวลาระหว่าง 20 - 30 

วินาที ตอ่สถานีจะต้องฝึกในระดบัความหนกัของงาน (Intensity) 80% ของก าลงัสงูสดุขึน้ไป  
3.3.2 ถ้าใช้เวลาฝึกแตล่ะสถานีมากระหว่าง 40 - 60 วินาที ต่อสถานี 

จะต้องฝึกในระดบัความหนกั ของงาน (Intensity) 60 - 75% ของก าลงัสงูสดุ  
3.4 การฝึกกิจกรรมทกุสถานีควรท าประมาณ 2 - 3 เซต (1เซต คือการท ากิจกรรม

แตล่ะสถานี ท่ีก าหนดไว้ครบ 1 รอบ)  
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3.5 การพกัระหว่างเซต ควรจะมีเวลาพกัโดยยึดถืออตัราการเต้นของชีพจรเป็น
หลกั ถ้าอตัราการเต้นของชีพจรอยู่ท่ีระดบั 60% ของอตัราการเต้นสูงสุด (ประมาณ 120 ครัง้ / 
นาที) ให้เร่ิมเซตใหม ่ตอ่ไปได้หรือพกัระหวา่งเซตนานประมาณ 3 - 8 นาที  

3.6 ถ้ามีจ านวนสถานีมากจะใช้เวลาในการท าแต่ละสถานีน้อย แต่ท างานใน
ระดบัความหนกัของงานสงู  

3.7 การจดักิจกรรมแตล่ะสถานี ไมค่วรจดักิจกรรมการฝึกท่ีใช้กล้ามเนือ้ซ า้กนั  
3.8 เม่ือท าครบทุกสถานีในแต่ละเซตแล้ว อัตราการเต้นของชีพจรควรเต้นอยู่ท่ี

ระดบั 85 - 90% ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ  
3.9 การก าหนดกิจกรรมแตล่ะสถานีสามารถกระท าได้ 2 ลกัษณะ คือ  

3.9.1 ก าหนดกิจกรรมแตล่ะสถานีโดยไมใ่ช้อปุกรณ์ประกอบ  
3.9.2 การก าหนดกิจกรรมแตล่ะสถานีโดยใช้อปุกรณ์ประกอบ  
3.10 แตล่ะสถานีจะต้องใช้กล้ามเนือ้ไมซ่ า้กนั และมีความหนกัสลบัเบา  

 
4. ระบบการฝึกแบบตอ่เน่ือง (Continuous Training)  

การฝึกแบบต่อเน่ือง มีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างความอดทนของกล้ามเนือ้ และ
ระบบไหลเวียน โลหิต เป็นการฝึกท่ีกระท าตอ่กิจกรรมนัน้ๆ อย่างตอ่เน่ืองโดยไม่มีการหยดุจนกว่า
จะครบตามระยะทางหรือ ระยะเวลา หรือจ านวนครัง้ท่ีผู้ ฝึกก าหนดขึน้ ซึ่งกิจกรรมท่ีก าหนดนัน้จะ
เป็นกิจกรรมอะไรขึน้อยูก่บั วตัถปุระสงค์ของผู้ ฝึก การฝึกแบบนีร่้างกายจะพบสภาวะอย่างหนึ่ง ซึ่ง
จะมีลกัษณะอตัราการเต้นของชีพจรคงท่ี (Steady State) คือ ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกาย
น าไปใช้พอดีกบัปริมาณงานท่ีกระท าใน ขณะนัน้ ซึ่งจะอยู่ในช่วงอตัราการเต้นของชีพจรระหว่าง 
130 - 150 ครัง้/นาที โดยลกัษณะเฉพาะของการฝึก แบบตอ่เน่ือง ประกอบด้วย  

4.1 ปริมาณของงานหรือความหนกัของงานท่ีก าลงักระท าต่อกิจกรรมนัน้  จะ
เทา่กนัและสม ่าเสมอ ตลอดระยะเวลาของการฝึก  

4.2 ปริมาณของงานหรือความหนกัของงานท่ีฝึก จะมีความหนกัก่ีเปอร์เซ็นต์ของ
ก าลงัสงูสดุนัน้ ขึน้อยูก่บัพืน้ฐานสมรรถภาพทางกายของผู้ รับการฝึกในแตล่ะบคุคลซึง่ไมเ่ทา่กนั  

4.3 ร่างกายจะพบกบัสภาวะอย่างหนึ่ง ซึ่งมีลกัษณะอตัราการเต้นของชีพจรคงท่ี 
(Steady State)  
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5. ระบบการฝึกแบบการยกน า้หนกั (Weight Training)  
การฝึกยกน า้หนกัเป็นวิธีท่ีดีท่ีสดุ ในการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และ

สิ่งท่ีจะเกิดขึน้ตามมาก็คือ ความอดทนของกล้ามเนือ้และการลดลงของไขมนัในร่างกาย ผลท่ี
เกิดขึน้จากการยก น า้หนกันีจ้ะเป็นพืน้ฐานในด้านความเร็ว และความสามารถในการเคล่ือนไหว
ตอ่ไป ในการฝึกยกน า้หนกั สามารถใช้อปุกรณ์และเคร่ืองมือมาฝึกได้ 2 อยา่งคือ  

5.1 ประเภทอปุกรณ์ท่ีเป็นฟรีเวท (Free Weight) ได้แก่ บาร์เบล และดมัเบล  
5.2 ประเภทเคร่ืองมือยกน า้หนกัท่ีเป็นรูปแบบสถานี (Universal Gym-Machines 

or Stationary Weight Training) 
 

3. แนวคิดเก่ียวกับการออกก าลังกายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ 
  

การออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์เป็นการออกก าลงักายท่ีผู้ วิจยัได้พฒันาขึน้
จากแนวคิดของการฝึกด้วยน า้หนัก (Weight Training) ด้วยการใช้น า้หนกัของตวัเอง (Body 
Weight) มาเป็นแรงต้าน ซึ่งจะมุ่งเน้นท่ีกล้ามเนือ้มดัใหญ่เป็นหลกัเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียน โดยมีรายละเอียดดงันี ้ 

 
 ความรู้เก่ียวกับการฝึก 
 การฝึกด้วยน า้หนกัถือได้ว่าเป็นส่วนหนึ่งของการออกก าลงักายทัง้เพ่ือสุขภาพ และการ
ฝึกซ้อมกีฬาเพ่ือความเป็นเลิศในการแข่งขนั การฝึกยกน า้หนกัเป็นวิธีท่ีดีท่ีสดุในการเปล่ียนแปลง
อย่างรวดเร็วของขนาดและความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ผลของการฝึกท่ีได้มีการเตรียมการอย่าง
ถกูต้องเหมาะสมจะชว่ยพฒันาร่างกายให้บรรลเุป้าหมายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้  เช่น การ
ฝึกด้วยบาร์เบล (Barbell) และดมัเบล (Dumbbell) ส่วนเคร่ืองยกน า้หนกั (Machines) เป็น
อปุกรณ์ท่ีมีน า้หนกัติดกบัเคร่ืองมีหลายชนิดท่ีมีการท างานคล้ายคลึงกนั มีคณุสมบตัิช่วยพฒันา
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เช่นเดียวกัน แต่ควรจะออกแรงยกน า้หนักให้ตลอดช่วงของการ
เคล่ือนท่ีของข้อตอ่ การท างานของเคร่ืองยกน า้หนกัจะเน้นการพฒันาไปท่ีกล้ามเนือ้มดัใหญ่ ส่วน
ฟรีเวทจะช่วยท าให้กล้ามเนือ้มดัเล็กๆ ได้ออกแรงโดยตรง และฝึกได้หลาย ท่าทางในการเพิ่ม
น า้หนกัของฟรีเวท ท าให้ผู้ ฝึกมีความรู้สึกว่าได้ออกแรงเต็มท่ีกว่าใช้เคร่ืองยกน า้หนกั เน่ืองจาก
เคร่ืองยกน า้หนกัมียางรองและลวดผ่านรอกเพ่ือเป็นตวัพยงุน า้หนกั ทัง้นีเ้พ่ือเพิ่มความปลอดภยัผู้
ท่ีเร่ิมยกน า้หนกัใหม่ๆ  ควรใช้เคร่ืองยกน า้หนกั 
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 ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2536) ได้กล่าวถึง ความหมายของการฝึกด้วยน า้หนกั (Weight 
Training) หมายถึง การฝึกท่ีช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) 
ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) และยงัสามารถฝึกเพ่ือเสริมสร้างพลงัของ
กล้ามเนือ้ (Power Training) ได้โดยใช้น า้หนกัเป็นแรงต้านทาน เช่น ดมัเบล บาร์เบล และ
เคร่ืองมือแรงต้านทานแบบไอโซคเินตกิส์ นอกจากนีใ้นการฝึกความแข็งแรงด้วยน า้หนกัมีข้อปฏิบตัิ
ดงันี ้
  1. ฝึกกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ ท่ีต้องใช้ท างานหนกั เช่น กล้ามเนือ้ต้นขา ท้อง หลงั 
ล าตวั และแขน เป็นต้น 
  2. ฝึกปฏิบตัิสปัดาห์ละ 3 วนั โดยใช้เวลาประมาณ 30 นาทีตอ่วนั เพ่ือให้
กล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการออกก าลงักายได้รับการพกัฟืน้ ประมาณ 48 ชัว่ โมง 
  3. ฝึกปฏิบตัิเร่ิมต้นท่ีน า้หนกัจากน้อยไปหามากตามล าดบัโดยการคิดค านวณ
จากน า้หนกั 60-70 เปอร์เซ็นต์ ของน า้หนกัสงูสดุท่ีท าได้ให้เป็นน า้หนกัท่ีเหมาะสมในการเร่ิมฝึก 
  4. กลุ่มกล้ามเนือ้ในแตล่ะกลุ่ม ควรฝึกปฏิบตัิใช้เวลาติดกนัอย่างน้อย 60 - 90 
วินาทีด้วยน า้หนกัท่ีมาก ท าซ า้ 8 - 12 ครัง้ 
  5. ระดบัความเร็วของการฝึกด้วยน า้หนกั การปรับตวัทางสรีรวิทยา ของเส้นใย
กล้ามเนือ้ เกิดขึน้อย่างช้าๆ การเพิ่มน า้หนกัควรเพิ่มประมาณ 5 เปอร์เซ็นต์ ของน า้หนกัท่ีใช้ใน
ขณะนัน้ เม่ือปฏิบตัิซ า้ๆ 8 - 12 ครัง้ ได้อย่างถกูต้องและง่ายดาย หรืออาจเพิ่มน า้หนกัทกุๆ 2 
สปัดาห์ 
 
 พอลเลตโต (Pauletto, 1991) ได้อธิบายเพิ่มถึงการฝึกยกน า้หนกั สามารถสรุปได้ดงันี ้คือ 
  1. ก าหนดปริมาณของน า้หนกัท่ีมากเพียงพอท่ีสามารถยกได้ประมาณ 7-9 ครัง้ 
  2. ให้ปฏิบตั ิ3 เซต ปฏิบตัเิซตละ 7 - 10 ครัง้ ตอ่การฝึกกลุม่กล้ามเนือ้แตล่ะมดั 
  3. จะต้องเพิ่มน า้หนกัหรือแรงต้านทานขึน้ เม่ือนกักีฬาสามารถปฏิบตัิได้มากกว่า 
10 ครัง้ ในแตล่ะเซต 
  4. ให้ฝึกยกน า้หนกัวนัเว้นวนั หรือ 3 ครัง้ ตอ่สปัดาห์ 
 นอกจากนี ้แอมเฮมและเพรนตซิ (Amheim and Prentice, 1993) ได้กล่าวถึงหลกัของการ
ฝึกพอสรุปได้ดงันีคื้อ 
  1. ควรให้มีการอบอุ่นร่างกายและคลายกล้ามเนือ้ด้วยทุกครัง้อยู่เสมอก่อนท่ีจะ
เร่ิมปฏิบตักิิจกรรม และหลงัเลิกปฏิบตักิิจกรรมนัน้ๆเพ่ือชว่ยลดการบาดเจ็บจากการฝึกท่ีหนกัได้ 
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  2. ควรมีการเสริมแรงจงูใจให้มากขึน้ในการฝึกกิจกรรมท่ีหนกัขึน้  และควรท่ีจะมี
การผอ่นคลายบ้าง เพราะจะชว่ยลดความเบื่อหนา่ยในการฝึกได้ 
  3. ควรมีการเพิ่มน า้หนกัมากขึน้ เพ่ือเกิดผลตอ่ปัจจยัทางด้านสรีรวิทยา 
  4. ควรมีการฝึกท่ีเป็นประจ าสม ่าเสมอ โดยก าหนดเป็นโปรแกรมการฝึกท่ีสามารถ
ปฏิบตัไิด้แบบปกต ิบนพืน้ฐานของประสิทธิภาพ 
  5. ระดบัความเข้มข้นในการฝึกเน้นคณุภาพมากกวา่ปริมาณ 
  6. ควรมีการพฒันาในขัน้ก้าวหน้าตามล าดบั เชน่ มีการเพิ่มงานมากขึน้ 
  7. มีหลกัความเฉพาะเจาะจง ให้สอดคล้องกบัเป้าหมายในการฝึก เช่น เน้นใน
ด้านสมรรถภาพ ด้านความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความทนทานหรือมีผลตอ่ระบบไหลเวียนโลหิต
และหายใจ โดยให้มีความเหมาะสมตอ่กีฬาชนิดนัน้ ๆ 
  8. ค านงึถึงผลท่ีเกิดขึน้ในด้านความแตกตา่งในแตล่ะบคุคล 
  9. จะต้องชว่ยลดความเครียดท่ีเกิดขึน้จากการปฏิบตัไิด้ หรือไมฝึ่กหนกัเกินไป 
  10. ค านงึถึงเร่ืองความปลอดภยั เช่น ในด้านสิ่งแวดล้อม วิธีการปฏิบตัิได้ถกูต้อง 
อปุกรณ์อยูใ่นสภาพเรียบร้อย ปลอดภยั เป็นต้น 
 ส าหรับในการฝึกท่ีต้องการคณุภาพขัน้สงูสดุท่ีจะให้บงัเกิดผลดีตอ่กล้ามเนือ้นัน้ จ าเป็น
อย่างยิ่งท่ีต้องอาศยัการเตรียมร่างกาย ขัน้พืน้ฐานให้ถกูต้องตามขัน้ ตอนของหลกัและวิธีการฝึก 
ซึง่เร่ิมฝึกจากเบาไปหาหนกั (Intensity) โดยคอ่ยๆ เพิ่มปริมาณหรือความหนกัขึน้ทีละน้อย ๆ ตาม
พืน้ฐานของระดบัความสามารถท่ีค่อยๆ ได้รับการพฒันาก้าวหน้าขึน้ตามล าดบั ซึ่งในการฝึกยก
น า้หนกัเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงให้กบักล้ามเนือ้เช่นเดียวกนั จ าเป็นต้องอาศยัพืน้ฐานด้วยการ
ก าหนดความหนกัท่ีจะท าการฝึกให้สมัพนัธ์กบัจ านวนครัง้ (Repetition) และจ านวนเซต (Sets) ท่ี
ก าหนดให้ปฏิบตัิในการฝึกและเพ่ือให้บงัเกิดประสิทธิภาพหรือเป็นผลดีต่อกล้ามเนือ้และร่างกาย
มากท่ีสุด จึงจ าเป็นต้องอาศัยสมรรถภาพด้านความแข็งแรงพืน้ฐานของแต่ละบุคคล แต่ใน
ขณะเดียวกนั ควรค านึงถึงเป้าหมายการฝึกด้วยว่าต้องการให้กล้ามเนือ้เกิดความสมบรูณ์แข็งแรง
แบบใด อาทิ เช่น ก าลงัความแข็งแรง (Explosive Strength) หรือความแข็งแรงแบบอดทน 
(Strength Endurance) เป็นต้น ด้วยเหตนีุ ้การท่ีจะก าหนดปริมาณความหนกั จ านวนครัง้ จ านวน
เซต ท่ีจะท าการยก จึงควรพิจารณาให้สมัพนัธ์กนัเพ่ือให้บงัเกิดผลท่ีสมบรูณ์แบบกบัการฝึกมาก
ท่ีสุด ผู้น าการฝึกและคนท่ีฝึกเอง จึงสมควรอย่างยิ่งท่ีจะต้องศึกษาหาความรู้ในรายละเอียด
เก่ียวกบัข้อมลูหลกัและวิธีการฝึก โดยเป็นท่ีเข้าใจให้ถกูต้องก่อนท่ีจะลงมือปฏิบตัิ เพ่ือป้องกนั 
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ความผิดพลาดและอนัตรายท่ีจะเกิดขึน้กับอวยัวะภายในร่างกายและกล้ามเนือ้ต่างๆ  ซึ่ง ได้
ก าหนดหลกัเกณฑ์ในการปฏิบตัโิดยยอ่ดงัตอ่ไปนี ้
  1. การก าหนดความหนกั (Intensity) ในการฝึกยกน า้หนกัในแตล่ะท่าขึน้อยู่กบั
ระดบัความแข็งแรงของผู้ ฝึกท่ีรับโปรแกรมการฝึก และจดุมุง่หมายของการฝึกเฉพาะ 
  2.การก าหนดจ านวนครัง้ (Repetition) ในการฝึกยกน า้หนกัแต่ละท่าขึน้อยู่กับ
จดุมุ่งหมายการฝึกว่าต้องการฝึก ก าลงั ความแข็งแรงหรือความทนทาน หรือว่าต้องการฝึกควบคู่
กนัไปทัง้ สองด้าน ซึง่ต้องก าหนดให้เหมาะสมกบัระดบัความหนกั (Intensity) ท่ีใช้ในการฝึก 
  3. การก าหนดจ านวนเซต (Sets) ในการฝึกยกน า้หนกัแต่ละท่าก็เช่นเดียวกัน 
จ าเป็นจะต้องสอดคล้องกบัจดุมุง่หมายและองค์ประกอบของการฝึกท่ีต้องการ 
  4. การเปล่ียนแปลงปริมาณความหนกั (Intensity) จ านวนครัง้ (Repetition) และ
จ านวนเซต (Sets) ในการฝึกยกน า้หนกัแตล่ะท่าของการฝึกควรปรับให้เหมาะสมกบัสภาพความ
แข็งแรงและอดทนของร่างกาย ท่ีได้รับการพฒันาเปล่ียนแปลงให้ดีขึน้ในแต่ละช่วงของการฝึก 
ตามล าดบั 
  5. การก าหนดปริมาณความหนักของการฝึกเป็นเปอร์เซ็นต์นัน้จะขึน้อยู่กับ
จดุมุ่งหมายท่ีต้องการเน้นให้เกิดสมรรถภาพทางกายด้านใดมากท่ีสดุ และด้านใดท่ีต้องการเป็น
อนัดบัรองลงไปทัง้นีท้ัง้ นัน้จะต้องให้สอดคล้องสมัพนัธ์กนักบัการก าหนดจ านวนครัง้ และจ านวน
เซตท่ีจะให้นกักีฬาท าการฝึกด้วย โดยจะต้องไม่ลืมจดุมุ่งหมาย และหลกัการฝึกเป็นอนัขาด ดงั
ข้อมลูรายละเอียดท่ีน ามาแสดงประกอบเป็นแนวทาง หรือเกณฑ์ในการปฏิบตั ิดงัตอ่ไปนี ้
   5.1 การฝึกเพ่ือพฒันาความอดทน ใช้ความหนกั 30 – 50% จ านวน 12 – 
15 ครัง้ ทัง้หมด 3 – 5 เซต 
   5.2 การฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรง ใช้ความหนกั 70 – 90% จ านวน 6 – 
8 ครัง้ ทัง้หมด 4 – 5 เซต 
   5.3 การฝึกเพ่ือพฒันาก าลงัความเร็ว ใช้ความหนกั 50 – 70% จ านวน  
8 – 10 ครัง้ ทัง้หมด 3 – 4 เซต 
   5.4 การฝึกเพ่ือพฒันาระบบไหลเวียนโลหิต ใช้ความหนกั 20 – 30% 
จ านวน 15 – 20 ครัง้ ทัง้หมด 3 – 5 เซต 
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การฝึกด้วยน า้หนักของร่างกาย หรือการใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน (Body Weight) 
 การฝึกด้วยน า้หนกัของร่างกาย หมายถึง การฝึกโดยใช้น า้หนกัของร่างกายเป็นตวัก าหนด
ความหนกัของงาน โดยใช้กล้ามเนือ้ท่ีต้องการท าการฝึก ออกแรงท างานต้านกบัแรงดงึดดูของโลก 
เพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ สอดคล้องกบั นดีุ วรมหาภูมิ (2538) กล่าวว่า การฝึก
โดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการท างานของกล้ามเนือ้ท่ีออกแรงต่อต้านกับแรงท่ีสูงกว่าท่ี
กล้ามเนือ้มดันัน้เคยท า สามารถช่วยเสริมสร้างก าลงัความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนือ้ 
โดยใช้ประโยชน์จากน า้หนกัของร่างกายเป็นแรงต้านทานแทนการใช้อปุกรณ์ เช่นเดียว กบัการฝึก
ด้วยน า้หนกัท่ีใช้อปุกรณ์ เชน่ ดมัเบลล์ บาร์เบล เป็นต้น 
 ในการฝึกและการออกก าลงักายนัน้ มีหลายรูปแบบและหลายวิธีการท่ีแตกตา่งกนัออกไป
ขึน้อยู่กบัปัจจยัและความพร้อมหลายอย่าง เช่น อปุกรณ์สิ่งอ านวยความสะดวก สถานท่ี เวลา
ความสามารถและความรู้ของผู้ ฝึกหรือจากการศึกษาค้นคว้าวิจยั  ทดลองทางด้านวิทยาศาสตร์ท่ี
เก่ียวข้องกบักีฬาใหม่ๆ เป็นต้น การออกก าลงักายด้วยแรงต้านทานตา่งๆ (Resistance Training) 
สามารถท่ีจะช่วยเพิ่มพนูความสามารถทางด้านกลไกได้ เช่น ความสามารถท่ีจะเร่งความเร็ว การ
เหว่ียงหรือขว้างวตัถุ หรือการท่ีจะกระโดดให้ได้ดี ซึ่งสิ่งเหล่านีเ้ป็นทกัษะกลไกพืน้ฐาน (Fleck & 
Kraemer, 1987) 
 นดีุ วรมหาภูมิ (2538) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการท างานของ
กล้ามเนือ้ท่ีออกแรงตอ่ต้านกบัแรงท่ีสงูกว่าท่ีกล้ามเนือ้มดันัน้เคยท า สามารถช่วยเสริมสร้างก าลงั
ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนือ้ โดยใช้ประโยชน์จากน า้หนกัของร่างกายเป็นแรง
ต้านทานแทนการใช้อปุกรณ์ เช่นเดียวกับการฝึกด้วยน า้หนกัท่ีใช้อปุกรณ์ เช่น ดมัเบล บาร์เบล 
และเคร่ืองมือแรงต้านทานแบบไอโซคเินตกิส์ เป็นต้น 
 การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการฝึกท่ีต้องมีการวางแผนเช่นเดียวกบัการฝึกด้วย
น า้หนกัอ่ืนๆ ดงัท่ี ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535) ได้กล่าวไว้ คือคอ่ยๆ เพิ่มความต้านทาน (น า้หนกั) 
จนกระทัง่สมรรถภาพทางกาย พฒันาขึน้ในระยะท่ีเหมาะสม คือ 
  1. ฝึกกล้ามเนือ้มดัใหญ่ท่ีต้องใช้ท างานหนกั เช่น กล้ามเนือ้ต้นขา ขา ท้อง หลงั 
ล าตวัและแขน 
  2. ท าให้สม ่าเสมออยา่งน้อยสปัดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 30 นาที 
  3. ใช้น า้หนกัจากน้อยไปหามาก 
  4. กล้ามเนือ้แตล่ะกลุม่ควรท างานตดิตอ่กนั 60-90 วินาที 
  5. ความเร็วของการฝึกด้วยน า้หนกั เพ่ือให้เกิดความแข็งแรงควรกระท าซ า้ๆ 
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  6. ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกนัน้เป็นการปรับตวัทางสรีรวิทยาของ
เส้นใยกล้ามเนือ้ เกิดขึน้อยา่งช้า ๆ น า้หนกัไมค่วรเพิ่มอยา่งรวดเร็ว หรือเพิ่มน า้หนกัทกุๆ 2 สปัดาห์ 
  7. ความตอ่เน่ืองของการฝึกควรใช้เวลาประมาณ 20 นาทีในการเพิ่มน า้หนกัของ
การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน สามารถท าได้ด้วยการเพิ่มน า้หนกั ของการเคล่ือนไหว เช่น 
ข้อศอก หวัไหล่ เข่า สะโพก อาจจะมีคนัโยกท่ียาวและสัน้ หรือทัง้ยาวและสัน้ ก็ได้ ซึ่งความยาว
ของคนัโยกจะสมัพนัธ์กับความหนกัเบา และความกดดนับนกล้ามเนือ้นัน้ๆ นอกจากนีย้งัมีการ
เคล่ือนไหวในระดบัสงูและต ่า และการเคล่ือนไหวในจงัหวะท่ีเร็วและช้า ล้วนแล้วแตเ่ป็นผลความ
หนกัเบาของการฝึกทัง้สิน้ การฝึกแตล่ะท่าสามารถก าหนดจ านวนครัง้ (Repetition) จ านวนเท่ียว 
(Set) และจ านวนวนัท่ีฝึกซ้อม (Frequency) ให้เหมาะสมกบัความสามารถ ของแตล่ะบคุคลได้ 
 
 การสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนัก 
  โปรแกรมพืน้ฐานของการฝึกด้วยน า้หนกัควรจดัให้เป็นระบบ เพ่ือท่ีจะท าให้กลุ่ม
กล้ามเนือ้ได้รับการเสริมสร้างได้ทกุส่วน การฝึกด้วยน า้หนกัอย่างถกูต้องจะช่วยพฒันาไม่เพียงแต่
ในด้านความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนือ้เท่านัน้ แตจ่ะท าให้ร่างกายเกิดความยืดหยุ่น
และเสริมสร้างความอดทนของระบบการไหลเวียนโลหิตและการหายใจ อย่างไรก็ตามเรายัง
สามารถท่ีจะเสริมสร้างได้โดยใช้กิจกรรมอ่ืนๆ เชน่ วิ่งเหยาะๆ ถีบจกัรยาน หรือว่ายน า้ เป็นต้น การ
ท่ีจะประสบความส าเร็จในการประกอบกิจกรรมการออกก าลงักาย หรือการฝึกด้วยน า้หนกัจะต้อง
มีการจดัระบบการฝึกเป็นล าดบัอย่างเหมาะสม ซึ่งโปรแกรมการฝึกด้วยน า้หนกัท่ีมีประสิทธิภาพ 
จะต้องค านงึถึงสิ่งตา่งๆ ตอ่ไปนี ้
  1. น า้หนกัท่ีใช้ไมค่วรเป็นน า้หนกัสงูสดุท่ียกได้ 1 ครัง้ (1RM) 
  2. ท่าท่ีใช้ฝึกควรจะมีอย่างน้อย 6 ท่า และไม่ควรเกิน 14 ท่า ในแตล่ะท่าควรจะ
ฝึกเป็น 3 ชดุ 
  3. จ านวนครัง้ ในการยกจะมากหรือน้อยขึน้อยู่กบัจดุประสงค์ในการฝึก กล่าวคือ 
ถ้าฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ จะใช้น า้หนกัคอ่นข้างมาก และยกเพียง 5 - 8 ครัง้ 
ตอ่ชดุ แตถ้่าเป็นการฝึกเพ่ือพฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้ ควรจะยก 9 - 15 ครัง้ ตอ่ชดุ 
  4. ควรฝึก 2 - 4 ครัง้ตอ่สปัดาห์ ถ้าจะให้ดีควรฝึกวนัเว้นวนัหรือ 3 วนัตอ่สปัดาห์ 
  5. ในการฝึกแตล่ะครัง้ ควรใช้เวลาฝึกประมาณ 30 นาที หรือ 1 ชัว่โมง 
  6. ในการฝึกด้วยน า้หนกัในแตล่ะโปรแกรม ควรใช้เวลาในการฝึก 8 - 12 สปัดาห์ 
เพราะถ้าใช้เวลาน้อยเกินไปก็จะไม่เกิดประโยชน์เท่าท่ีควรและถ้าใช้เวลาในการฝึกมากเกินไป 
(Over Training) ก็จะท าให้เกิดผลเสียมากกวา่ผลดี  
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 การออกก าลงักายท่ีใช้น า้หนกัหรือแรงต้านโดยการฝึกยกน า้หนกัเป็นวิธีท่ีดีท่ีสดุ ในการ
พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ และสิ่งท่ีจะเกิดขึน้ตามมาก็คือ ความอดทนของกล้ามเนือ้และ
การลดลงของไขมนัในร่างกาย ผลท่ีเกิดขึน้จากการยกน า้หนกันีจ้ะเป็นพืน้ฐานในด้านความเร็ว 
และความสามารถในการเคล่ือนไหวตอ่ไป ในการฝึกยกน า้หนกั สามารถใช้อปุกรณ์และเคร่ืองมือ
มาฝึกได้ 2 อยา่งคือ  

1. ประเภทอปุกรณ์ฟรีเวท (Free Weight) ได้แก่ บาร์เบล และดมัเบล เป็นต้น  
2. ประเภทเคร่ืองมือยกน า้หนกัท่ีเป็นแบบสถานี (Universal Gym-Machines or 

Stationary Weight Training) 
 

ประโยชน์ของการฝึกด้วยน า้หนัก 
1. เพิ่มอตัราการเผาผลาญพลงังานของร่างกาย 

   2. เพิ่มความหนาแนน่ของมวลกระดกู 
3. เพิ่มสมรรถภาพของกล้ามเนือ้ในด้านก าลงัและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
4. ป้องกนัการบาดเจ็บ 

   5. ลดความเส่ียงในการเกิดโรคตา่งๆ เช่น ลดความเส่ียงในการเกิดโรคเบาหวาน, 
ลดความเส่ียงในการเกิดโรคหัวใจ, ลดความเส่ียงในการเกิดมะเร็งเต้านมโดยสามารถลดระดบั
ฮอร์โมน Estrogen ท่ีสงูเกินไปซึง่ฮอร์โมนดงักลา่วเป็นหนึง่ในปัจจยัเส่ียงในการเกิดมะเร็งเต้านม 

6. ลดความเครียด 
7. ชว่ยด้านอารมณ์ 
 

4. พัฒนาการวัยเตรียมเข้าสู่วัยรุ่น (Preadolescence: 12-15 ปี)  
 
 วยัเตรียมเข้าสู่วยัรุ่นจะมีอายุประมาณ 12-15 ปี ซึ่งอยู่ในระดบัมธัยมศึกษาตอนต้น 
ลักษณะโดยทั่วๆ ไป เด็กผู้ หญิงจะเข้าสู่วัยรุ่นก่อนเด็กผู้ ชาย คือ จะย่างเข้าสู่วัยรุ่นเม่ืออายุ
ประมาณ 12-13 ปี สว่นเด็กผู้ชายเตรียมเข้าสู่วยัรุ่น เม่ืออายปุระมาณ 13-15 ปี วยันีบ้างทีเรียกว่า 
“วยัก่อนวยัรุ่น” (Puberty) คือ ระยะก่อนวยัหนุ่มสาว ลกัษณะทางเพศจะปรากฏขึน้ให้เห็น เด็กวยั
นีจ้ะดูเก้งก้างท าอะไรขัดเขินไม่เรียบร้อย ร่างกายต้องการอาหารท่ีมีประโยชน์เพ่ือช่วยในการ
เจริญเตบิโต  
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 4.1 พัฒนาการทางร่างกาย  
 ร่างกายของเด็กวัยนีจ้ะสูงขึน้  และมีน า้หนักตัวเพิ่มขึน้  แขนยาว มือใหญ่ขึน้ 
เด็กผู้ หญิง จะมีสะโพกผาย หน้าอกขยายใหญ่ขึน้ มีขนขึน้ท่ีอวัยวะเพศ มีประจ าเดือน ส่วน
เดก็ผู้ชายมีกล้ามเนือ้ใหญ่ขึน้และแข็งแรงขึน้ มีขนตามแขน หน้าแข้ง เสียงจะห้าวแตก จะมีน า้อสจุิ 
และจะมีการส าเร็จความใคร่ด้วยตนเอง ทัง้เด็กผู้ชายและเด็กผู้หญิงมีภาวะพร้อมท่ีจะเป็นพ่อคน
และแมค่นได้ 
 
 2.2 พัฒนาการทางอารมณ์  
 มกัจะเป็นคนเจ้าอารมณ์ อารมณ์ไมค่งท่ีเน่ืองจากความเปล่ียนแปลงทางด้านร่างกาย
และอวยัวะเพศ นอกจากนีย้งัเกิดความสบัสนในบทบาทของตน จึงเกิดความคบัข้องใจ วิตกกงัวล 
ตามทฤษฎีพัฒนาการของอีริคสัน เด็กระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย (12-15 ปี และ 15-18 ปี) 
ก าลงัหาลกัษณะประจ าตวัเอง (Identity) และบทบาทของตนเอง การแสวงหาลกัษณะประจ าของ
ตนของเด็กวยัมธัยมศกึษาตอนต้นเป็นไปด้วยความยากล าบาก เด็กจึงเกิดความสบัสนในบทบาท
ของตนเอง (Role Confusion) จึงเป็นเหตุให้มีอารมณ์ไม่คงเส้นคงวานกั โดยเฉพาะเด็กท่ีขาด
ความรักความอบอุน่จากพอ่แมจ่ะท าให้เดก็กลายเป็นคนเงียบขรึม หรือไม่ก็กลายเป็นคนดือ้ดงึ ขดั
ขืน ก้าวร้าวได้ ดงันัน้ การแสดงความโกรธหรือการส่งเสียงอึกทึกเป็นเร่ืองธรรมดาของเด็กวัยนี  ้
เพราะเด็กจะแสดงพฤติกรรมเช่นนัน้เพ่ือปกปิดความยุ่งยากใจ ความไม่มัน่ใจ และจะเกิดความ
วิตกกังวลเก่ียวกับความเปล่ียนแปลงทางร่างกาย และความเหน่ือยท่ีเกิดจากการใช้ก าลังมาก
เกินไป  
 ความต้องการของเดก็วยันี ้เดก็วยันีต้้องการสิ่งเหลา่นี ้คือ 

1) ต้องการความรักความเข้าใจ 
2) ต้องการค าแนะน าชีแ้จงในเร่ืองเพศและการเปล่ียนแปลงทางร่างกาย 
3) ต้องการการยอมรับและค ายกยอ่งชมเชย 
4) ต้องการอาหาร การออกก าลงักาย และการพกัผอ่นอยา่งพอเพียง 
5) ต้องการท ากิจกรรมท่ีสง่เสริมความคดิริเร่ิมสร้างสรรค์ 
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 2.3 พัฒนาการทางสังคม  
 เด็กผู้ ชายและเด็กผู้หญิงมักจะแยกกันเล่น แต่ก็เร่ิมสนใจซึ่งกันและกันโดยไม่กล้า
เปิดเผย สนใจการเลน่รวมเป็นกลุ่ม จะปฏิบตัิตามกฎของกลุ่ม และจะเลียนแบบสมาชิกในกลุ่มไม่
ว่าจะเป็นด้านการแต่งกาย การพูดจา หรือกิริยาท่าทาง เน่ืองจากเด็กวยันีม้กัจะขาดความมัน่ใจ
และต้องการให้เป็นท่ียอมรับของกลุ่ม การกระท าและความต้องการจึงมักจะขัดแย้งกับความ
ต้องการให้เป็นท่ียอมรับของกลุ่ม การกระท าและความต้องการจึงมกัจะขดัแย้งกับความต้องการ
ของพ่อแม่และผู้ ใหญ่เสมอ ผู้ ใหญ่ควรให้อิสระแก่เด็กได้ท าสิ่งต่างๆ ด้วยตนเอง เพ่ือเด็กจะได้
เรียนรู้จากประสบการณ์ เดก็วยันีส้นใจการเลน่เชน่เดียวกบัเดก็วยักลาง แตส่ว่นใหญ่มกัจะเป็นการ
เล่นเพ่ือระบายความคบัข้องใจท่ีเกิดจากความขดัแย้งกับผู้ ใหญ่ นอกจากจะเป็นเล่นเป็นกลุ่มแล้ว 
การเล่นมักจะชอบเล่นผาดโผน ชอบออกก าลังกาย ท าเป็นการแข่งขัน และสนใจเก่ียวกับ
เคร่ืองจกัรกล ผู้หญิงจะเล่นตดัเย็บเสือ้ผ้า หรือท าครัว การเล่นเป็นเร่ืองจริงมากขึน้กว่าวยั 6-12 
ขวบ นอกจากนีย้งัสนใจการสะสมสิ่งตา่งๆ อีกด้วย 
 
 2.4 พัฒนาการทางสตปัิญญา  
  เด็กวัยนีมี้เหตผุลและควบคมุตนเองได้ดีขึน้  รู้จักอดทนในการคบเพ่ือน ช่วงความ
สนใจนานขึน้ สามารถปรับตวัให้เข้ากับสถานการณ์ใหม่ๆ ได้กว้างขวางขึน้ เพราะเด็กเข้าใจสิ่งท่ี
เป็นนามธรรมมากขึน้ โดยเฉพาะค าพดู เข้าใจและรู้จกัพดูถ้อยค าท่ีลกึซึง้ ถ้อยค าเปรียบเทียบตา่งๆ 
ดีขึน้ เฉลียวฉลาดมากขึน้กว่าเดิม แต่บางครัง้ก็นั่งฝันกลางวันเพ่ือเป็นการชดเชยสิ่งท่ีขาด และ
โอกาสท่ีจะคดิเพ้อฝันก็มีจ ากดั ครูควรให้ท ากิจกรรมท่ีเป็นไปในทางสร้างสรรค์ ท้าทายจินตนาการ 
เชน่ เกมทายปัญหาแทนการท าการบ้านท่ีน่าเบื่อ  ให้เรียงความเร่ืองแปลกใหม่จากท่ีเคยให้ท า สิ่ง
ส าคญัคือพอ่แมค่วรปลกูฝังคณุธรรมให้เดก็ เชน่ ความรับผิดชอบ ความซ่ือสตัย์และสอนให้ซาบซึง้
ในสิ่งท่ีดีงาม ปัญหาของเดก็วยันีคื้อ การปรับตวัท่ีไมเ่หมาะสม (ประไพพรรณ ภมูิวฒุิสาร, 2530) 
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เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 

งานวิจัยในประเทศ 
ประไพรศรี ฮวดชยั (2550) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและสร้างเกณฑ์

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ของนกัเรียนช่วงชัน้ท่ี 2 โรงเรียนในสงักัดเขตพืน้ท่ีการศึกษา
อดุรธานี ปีการศกึษา 2549 กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชาย จ านวน 240 คน นกัเรียนหญิง จ านวน 
240 คน รวมทัง้สิน้ 480 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยัเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพ (Physical Best) ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ ดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไป
ข้างหน้า ลุก - นัง่ ดงึข้อ และเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ วิเคราะห์ข้อมลูด้วยคา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ผลการวิจยัพบวา่ 

1. คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพของนกัเรียนชาย ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 , 5 และ 6 ปรากฏผลดงันี ้ดชันีมวลกาย มีคา่เฉล่ีย
เท่ากบั 17.11, 17.58 และ 17.34 ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.32, 2.62 และ 
2.25 ตามล าดบั นัง่งอตวัไปข้างหน้า มีคา่เฉล่ียเท่ากับ 7.22, 8.23 และ 8.37 เซนติเมตร 
ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.47 ,4.10 และ 5.05 ตามล าดบั ลกุ – นัง่ มี
คา่เฉล่ียเท่ากบั 26.96, 32.13 และ 36.42 ครัง้ ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
8.19, 6.41 และ 8.04 ตามล าดบั ดงึข้อ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 1.56, 1.85 และ 2.24 ครัง้ ตามล าดบั 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.53, 1.72 และ 2.04 ตามล าดบั เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ มีคา่เฉล่ีย
เท่ากบั 9.30, 9,15 และ 8.49 นาที ตามล าดบัและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.43, 1.32 และ 
1.00 ตามล าดบัค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพของนกัเรียนหญิง ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4, 5 และ 6 ปรากฏผลดงันี ้ดชันีมวลกาย มีคา่เฉล่ีย
เท่ากบั 16.77, 17.69 และ 18.16 ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 2.45, 3.09 และ 
3.08 ตามล าดบั นัง่งอตวัไปข้างหน้า มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 8.30, 7.16 และ10,27 เซนติเมตร 
ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 4.77 ,4.67 และ 4.46 ตามล าดบั ลกุ - นัง่ มี
คา่เฉล่ียเท่ากบั 24.79, 27.13 และ 28.43 ครัง้ ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
7.17, 5.95 และ 9.46 ตามล าดบั ดงึข้อ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 0.46, 0.47 และ 0.30 ครัง้ ตามล าดบั 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั .74, .84 และ .63 ตามล าดบั เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 
11.23, 11.17 และ 11.02 นาที ตามล าดบั และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 1.43, 1.32 และ 
1.00 ตามล าดบั 
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2. เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ รวมทกุรายการเกณฑ์สมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสขุภาพ รวมทกุรายการของนกัเรียนชาย ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ถึงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 
มีคา่ดงันีช้ัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ระดบัระดบัสงูมากเท่ากบัคะแนนที 61 ขึน้ไป ระดบัสงูเท่ากับ
คะแนนที 54 - 60 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที 47 - 53 ระดบัต ่าเท่ากบัคะแนนที 40 - 46 และ
ระดบัต ่ามากคะแนนที 39 ลงมาชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ระดบัระดบัสงูมากเท่ากบัคะแนนที 60 ขึน้
ไป ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนที 54 - 59 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที 47 - 53 ระดบัต ่าเท่ากบั
คะแนนที 41 - 46 และระดบัต ่ามากคะแนนที 40 ลงมา ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ระดบัระดบัสงูมาก
เทา่กบัคะแนนที 58 ขึน้ไป ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนที 53 - 57 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที 48 - 
52 ระดบัต ่าเท่ากบัคะแนนที 43 - 47 และระดบัต ่ามากคะแนนที 42 ลงมา เกณฑ์สมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสขุภาพ รวมทกุรายการของนกัเรียนหญิง ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ถึงชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 
มีคา่ดงันีช้ัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 ระดบัระดบัสงูมากเท่ากบัคะแนนที 65 ขึน้ไป ระดบัสงูเท่ากับ
คะแนนที 55 - 64 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที 46 - 54 ระดบัต ่าเท่ากบัคะแนนที 37 - 45 และ
ระดบัต ่ามากคะแนนที 36 ลงมา ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ระดบัระดบัสงูมากเท่ากบัคะแนนที 61 ขึน้
ไป ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนที 54 - 60 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที 47 - 53 ระดบัต ่าเท่ากบั
คะแนนที 40 - 46 และระดบัต ่ามากคะแนนที 39 ลงมา ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 6 ระดบัระดบัสงูมาก
เทา่กบัคะแนนที 58 ขึน้ไป ระดบัสงูเท่ากบัคะแนนที 53 - 57 ระดบัปานกลางเท่ากบัคะแนนที 48 - 
52 ระดบัต ่าเทา่กบัคะแนนที 43 - 47 และระดบัต ่ามากคะแนนที 42 ลงมา 
 
 พวงผกา มนตรี (2550) ท าการศกึษาผลของการฝึกโดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้านท่ีมีตอ่
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้และความเร็ว กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาเป็นนกักีฬาเนตบอลของ
โรงเรียนนนทรีวิทยา จ านวน 20 คน แบง่เป็น 2 กลุ่มๆละ10 คน คือ กลุ่มท่ีท าการฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกโดยใช้น า้หนกัตวัเป็นแรงต้าน และกลุ่มควบคมุ ท าการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
(ขา แขน หน้าท้อง) และความเร็ว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 โดยวดัจาก
แรงเหยียดขา งอแขนห้อยตวั ลกุ - นัง่ 30 วินาที และวิ่ง 50 เมตร ผลท่ีได้พบว่ามีความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ขา แขน หน้าท้อง เพิ่มขึน้ อยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั 0.5 
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 บญุร่วม แท่นสงูเนิน (2546) ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกด้วยวิธีใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน
ท่ีมีตอ่ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ กลุ่มตวัอย่างได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง 
จ านวน 60 คน เป็นนกัเรียนชายชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 โรงเรียนบรุารักษ์ โดยแบง่เป็นกลุ่มท่ีได้รับ
การฝึก และกลุม่ท่ีไมไ่ด้รับการฝึก กลุ่มละ 30 คน น าคา่ความแข็งแรงและความอดทนไปวิเคราะห์
โดยหาคา่เฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคา่ทีผลการวิจยัพบว่า กลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4, 6 และ 8 แตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 ไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง
เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้แขน หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิต ิ
 
 เรวดี วงศ์จนัทร์ (2544) ได้ท าการศกึษาผลของการฝึกด้วยน า้หนกัซึ่งมีช่วงระยะห่างของ
การฝึกตา่งกนั ท่ีมีตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า กลุ่มตวัอย่างได้มาจากการสุ่ม
อย่างง่าย จ านวน 40 คน เป็นนกัศกึษาชายชัน้ปีท่ี 1 อาย ุ 18-20 ปี และชัน้ ปีท่ี 2 วิทยาลยั
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลยัมหิดล แบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม คือ 
กลุ่มควบคมุ กลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึก 2 วนัติดตอ่กนั คือวนัจนัทร์และวนัองัคาร ระยะห่างของ
การฝึก 24 ชัว่ โมง กลุ่มทดลองท่ี 2 ท าการฝึกวนัเว้นวนั คือ วนัจนัทร์และวนัพธุ ระยะห่างของการ
ฝึก 48 ชัว่โมง กลุ่มทดลองท่ี 3 ท าการฝึกวนัเว้นสองวนั คือ วนัจนัทร์และวนัพฤหสับดี ระยะห่าง
ของการฝึก 72 ชัว่ โมง ตัง้แตเ่วลา 17.00 - 19.00 น. เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์และท าการทดสอบ
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าของกลุ่มตวัอย่างทัง้หมดก่อนการฝึกภายหลงัสปัดาห์ท่ี 
2 4 6 และ 8 ตามล าดบั น าคา่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 4 
กลุ่ม ไปวิเคราะห์ความแปรปรวน และเปรียบเทียบรายคูแ่บบระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม โดยใช้
วิธีของตกีูย์ (Tukey) ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มควบคมุมีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า
ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในช่วงระหว่างก่อนการฝึก ภายหลกัารฝึก
สปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าเพิ่มขึน้อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ส่วนภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 
และ 6 มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าเพิ่มขึน้ไมแ่ตกตา่งกนั กลุม่ทดลองท่ี 2 และ 
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กลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าเพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ในช่วงระหว่างภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 6 และ 8 และสปัดาห์ท่ี 2, 8 ส่วนภายหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 2 มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าเพิ่มขึน้ ไม่แตกตา่งกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 มากกว่าภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 และ 6 และก่อนการฝึก ตามล าดบั ส่วนกลุ่ม
ทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 6 และ 8 มีความแข็งแรงเพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่ม
ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 มีความแข็งแรง
เพิ่มขึน้ไม่แตกตา่งจากกลุ่มควบคมุ ส่วนกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่ม ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 
และ 8 มีความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าเพิ่มขึน้ไมแ่ตกตา่งกนั 
 

กลุ่มวิจยั ส่วนส่งเสริมพลศึกษา สุขภาพ และนนัทนาการ ส านกัพฒันาการพลศึกษา
สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา (2544) ได้ศึกษาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน
มธัยมศกึษาตอนต้น อาย ุ 13 - 15 ปี และเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหว่างนกัเรียนชัน้
มธัยมศกึษาตอนต้น อาย ุ13 - 15 ปี ในปี พ.ศ. 2544 กบันกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น อาย ุ13 - 
15 ปี ในปี พ.ศ. 2539 กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชายและหญิงชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น อาย ุ13, 15 
ปี รวม 3 ระดบัอาย ุจ านวน 15,000 คน จากโรงเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาในเขตการศกึษา 1 – 12 
และกรุงเทพมหานคร จ านวนนกัเรียนชายระดบัอายลุะ 2,500 คน และจ านวนนกัเรียนหญิงระดบั
อายลุะ 2,500 คน ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
มาตรฐานระหว่างประเทศฉบบัย่อ จ านวน 5 รายการ วิเคราะห์ข้อมลูโดยการหาคา่เฉล่ีย คา่ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน สร้างเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย และเปรียบเทียบความแตกตา่งโดย
ใช้คา่ที (t-test) ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ผลการศกึษาสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาตอนต้น อาย ุ13 
- 15 ปีนกัเรียนชาย อาย ุ13 ปี มีคา่เฉล่ียของสมรรถภาพทางกายแตล่ะรายการ คือ น า้หนกัเท่ากบั 
43.20 กิโลกรัม ส่วนสงูเท่ากบั 153.26 เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร เท่ากบั 8.60 วินาที ลกุ- นัง่ 30 
วินาที เท่ากบั 22.77 ครัง้ ดงึข้อราวเด่ียว เท่ากบั 5.03 ครัง้ วิ่งเก็บของ เท่ากบั 11.86 วินาที และ 
งอตวัข้างหน้า เทา่กบั 5.28 เซนตเิมตร นกัเรียนหญิง อาย ุ13 ปี มีคา่เฉล่ียของสมรรถภาพทางกาย
แตล่ะรายการ คือ น า้หนกัเท่ากบั 44.05 กิโลกรัม ส่วนสงูเท่ากบั 153.38 เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร 
เทา่กบั 9.83 วินาที ลกุ- นัง่ 30 วินาที เทา่กบั 15.27 ครัง้ งอแขนห้วยตวั เท่ากบั 7.89 วินาที วิ่งเก็บ
ของเทา่กบั13.33 วินาที และ งอตวัข้างหน้า เทา่กบั 7.10 เซนตเิมตร นกัเรียนชาย อาย ุ14 ปี มี 
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คา่เฉล่ียของสมรรถภาพทางกายแตล่ะรายการ คือ น า้หนกัเท่ากบั 48.12 กิโลกรัม ส่วนสงูเท่ากบั 
160.09 เซนตเิมตร วิ่ง 50 เมตร เทา่กบั 8.27 วินาที ลกุ- นัง่ 30 วินาที เท่ากบั 22.56 ครัง้ ดงึข้อราว
เด่ียว เท่ากบั 6.35 ครัง้ วิ่งเก็บของเท่ากบั 11.73 วินาที และ งอตวัข้างหน้า เท่ากบั 6.99 
เซนติเมตร นกัเรียนหญิง อาย ุ14 ปี มีคา่เฉล่ียของสมรรถภาพทางกายแตล่ะรายการ คือ น า้หนกั
เท่ากบั 46.60 กิโลกรัม ส่วนสงูเท่ากบั 155.66 เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร เท่ากบั10.03 วินาที ลกุ-นัง่ 
30 วินาที เท่ากบั 14.90 ครัง้ งอแขนห้วยตวั เท่ากบั 8.09 วินาที วิ่งเก็บของเท่ากบั 13.37 วินาที 
และ งอตวัข้างหน้า เทา่กบั 7.09 เซนตเิมตร นกัเรียนชาย อาย ุ15 ปี มีคา่เฉล่ียของสมรรถภาพทาง
กายแตล่ะรายการ คือ น า้หนกัเท่ากบั 51.90 กิโลกรัม ส่วนสงูเท่ากบั 164.59 เซนติเมตร วิ่ง 50 
เมตร เท่ากบั8.04 วินาที ลกุ- นัง่ 30 วินาที เท่ากบั 23.37 ครัง้ ดงึข้อราวเด่ียว เท่ากบั 8.03 ครัง้ วิ่ง
เก็บของเท่ากบั 11.59 วินาที และ งอตวัข้างหน้า เท่ากบั 8.27 เซนติเมตร นกัเรียนหญิง อาย ุ15 ปี 
มีคา่เฉล่ียของสมรรถภาพทางกายแตล่ะรายการ คือ น า้หนกัเท่ากบั 48.01 กิโลกรัม ส่วนสงูเท่ากบั 
156.81 เซนติเมตร วิ่ง 50 เมตร เท่ากบั10.23 วินาที ลกุ- นัง่ 30 วินาที เท่ากบั 14.66 ครัง้ งอแขน
ห้วยตวั เท่ากบั 7.67 วินาที วิ่งเก็บของเท่ากบั 13.47 วินาที และ งอตวัข้างหน้า เท่ากบั 7.64 
เซนตเิมตร 

2. ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการ ระหว่างนักเรียน
มธัยมศกึษาตอนต้น อาย ุ13 - 15 ปี ในปี พ.ศ. 2544 กบันกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น อาย ุ13 - 
15 ปี ในปี พ.ศ. 2539 แยกตามเพศและระดบัอายนุกัเรียนชายอายุ 13 - 15 ปี ในปี พ.ศ. 2544 มี
สมรรถภาพทางกายทกุรายแตกตา่งกบันกัเรียนชาย อาย ุ 13 - 15 ปี ในปี พ.ศ. 2539 อย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 ยกเว้นรายการลกุ – นัง่ 30 วินาที ของนกัเรียนชายอายุ 13 ปี ไม่แตกตา่งกนั 
และรายการวิ่งเก็บของ ของนกัเรียนชายอายุ 15 ปี ไม่แตกตา่งกนันกัเรียนหญิงอายุ 13 - 15 ปี ใน
ปี พ.ศ. 2544 มีสมรรถภาพทางกายทกุรายแตกตา่งกบันกัเรียนหญิง อาย ุ13 - 15 ปี ในปี พ.ศ. 
2539 อย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ยกเว้นรายการวิ่งเก็บของ ของนกัเรียนหญิงอายุ 13 ปี ไม่
แตกตา่งกนั และรายการว่ิง 50 เมตร และวิ่งเก็บของ ของนกัเรียนหญิง อาย ุ14 - 15 ปี ไม่แตกตา่ง
กนั 

จากการศกึษาค้นคว้าข้อมลู สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายมีความส าคญัตอ่ทกุคนไม่ว่า
จะในวยัเดก็หรือในวยัผู้ใหญ่ เพราะผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีจะส่งผลให้การท างาน การปฏิบตัิ
กิจกรรมในชีวิต ประจ าวนัได้ดีและสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ด้วยเหตนีุผู้้วิจยัจึงเห็น
ความส าคญัของสมรรถภาพทางกายจึงได้ท าการศึกษาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในชัน้
มธัยมศกึษาตอนต้น เพราะนกัเรียนในระดบันีอ้ยูใ่นชว่งของการพฒันาทางด้านร่างกาย จิตใจ  
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อารมณ์ สงัคม และสติปัญญา รวมทัง้ยงัเป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการเรียนการสอนของครู
พลศึกษา และยงัสามารถเลือกกิจกรรมการออกก าลงักายให้นกัเรียนสามารถปฏิบัติได้อย่างมี
ประสิทธิภาพมากท่ีสดุ ผู้ วิจยัจึงมีความต้องการท่ีจะศกึษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ควบคู่กับโปรแกรมพลศึกษาท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายของเด็ก
นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น โดยผู้ วิจัยได้ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
AAHPERD (Health – Related Physical Fitness Test) ซึ่งเป็นแบบทดสอบท่ีใช้กนัมากและเป็นท่ี
ยอมรับนอกจากนัน้แบบทดสอบยงัได้รับการปรับปรุงมาโดยตลอดซึ่งแบบทดสอบประกอบไปด้วย
รายการทดสอบ 5 รายการ คือ 

1. การวดัส่วนประกอบของร่างกาย ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายโดยใช้
วิธีการวดัดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึ่งได้จากการค านวณโดยเอาน า้หนกัเป็น
กิโลกรัมตัง้หารด้วยสว่นสงูเป็นเมตรยกก าลงั 2) 

2. นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวดัความออ่นตวั 
3. ลกุ - นัง่ 30 วินาที (Modified Sit-Ups 30 Seconds) เพ่ือวดัความแข็งแรงและ

ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
4. ดนัพืน้ 30 วินาที (Right Angle Push - up 30 Seconds) ใช้วดัความแข็งแรง

และความอดทนของกล้ามเนือ้สว่นบน 
5. เดิน - วิ่ง 800/1,000 เมตร (800/1,000 meters Walk / Run) ใช้ในการวดั

ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
 

งานวิจัยในต่างประเทศ   
 มอร์ตนั และคณะ (Morton et al., 2005) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยแรงต้านท่ีมีต่อ
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังในเด็กท่ีมีความพิการทางสมอง  โดย
ผู้ เข้าร่วมการวิจยัเป็นเดก็ 8 คน อายรุะหวา่ง 6 -12 ปี ซึง่ทัง้หมดมีปัญหากล้ามเนือ้มีความตงึตวัสงู 
(Hypertonic) ท าการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ เป็นเวลา 6 สปัดาห์ โดยใช้อปุกรณ์อิสระ (Free weight) 
ฝึกเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้สูงสุดแบบไอโซเมตริก และการใช้แรงต้าน ในการ
ทดสอบได้ให้ผู้ เข้าร่วมเดินระยะทาง 10 เมตร และจบัเวลา พร้อมกบัการวิเคราะห์รูปแบบของการ
เดิน ผลท่ีได้พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้โดยเม่ือเทียบอตัราส่วน กล้ามเนือ้ต้นขา
ด้านหน้าและกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั พบว่ามีค่าปกติ ความตึงตวัของกล้ามเนือ้ลดลงและมี
แนวโน้มวา่จะลดลงอยา่งตอ่เน่ือง การเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้มดัใหญ่พิจารณาจากการเดนิ การ 
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วิ่ง การกระโดด พบวา่ มีการพฒันาดีขึน้ และยงัพบวา่ทัง้อตัราความเร็วและจ านวนก้าวยงัเพิ่มมาก
ขึน้ สรุปในการศกึษาในอนาคตควรใช้กลุ่มทดลองท่ีมีขนาดใหญ่และมีกลุ่มควบคมุ อย่างไรก็ตาม
ผลท่ีได้พบว่ามีการพฒันาในเร่ืองของความแข็งแรงและการท าหน้าท่ีตา่งๆ ดีขึน้ภายหลงัจากการ
ฝึกด้วยแรงต้าน 
 
 วิลสนั, เมอร์ฟี และวอลช์ (Wilson, Murphy and Walshe, 1997) ได้ท าการศกึษาผลการ
ฝึกด้วยน า้หนักตามแบบท่ีนิยมทั่วไป (Weight Training) และการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
(Plyometric Training) ท่ีมีตอ่ความแข็งแรง โดยแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มแรกฝึก
ด้วยน า้หนกัตามแบบท่ีนิยมทั่วไป กลุ่มท่ีสองฝึกแบบพลยัโอเมตริก ท าการฝึก 2 ครัง้ ตอ่สปัดาห์ 
เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ท าการทดสอบโดยการกระโดดสงู (High Jump) การวิ่งเร็ว 20 เมตร (Flying 
20 Meters Sprint) และการยกน า้หนกั พบว่า ความสามารถในการวิ่งเร็ว 20 เมตร และการ
กระโดดสงูเพิ่มขึน้ในกลุม่ท่ีฝึกแบบพลยัโอเมตริก 
 

ซ ู(Su, 1993) ได้ท าการศกึษาการพฒันาเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็ก
วยัเรียนในเมืองซินชู ไต้หวนั (Hsinchu, Taiwan) เพ่ือพฒันาเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
ท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพในเดก็วยัเรียนและวยัรุ่น (อายรุะหว่าง 7 - 18 ปี) ในไต้หวนั เปรียบเทียบอายุ
และเพศในรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 6 รายการ ประกอบด้วย 

1. การทดสอบลกุนัง่งอเขา่ 
2. การทดสอบดงึข้อ 
3. การวดัสว่นสงู และน า้หนกั 
4. การทดสอบลกุ-นัง่ 
5. การวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั 
6. การเดนิ/วิ่ง ระยะทาง 1 ไมล์ 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ศกึษาครัง้นีเ้ป็นนกัเรียนและเยาวชนอายรุะหว่าง 7 - 18 ปี จาก

ซินชใูนไต้หวนั ผลการศกึษาพบวา่ 
1. นกัเรียนชายท่ีอายแุตกตา่งกนั ความหนาของไขมนัใต้ผิวผนงั ไมแ่ตกตา่งกนั 
2. นกัเรียนหญิงกลุ่ม 7 - 10 ปี ความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงัแตกต่างจาก

นกัเรียนหญิงกลุม่อาย ุ16 - 18 ปี 



 

47 

3. นกัเรียนชายและหญิง กลุ่มอายุ 16 - 18 ปี และนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิง 
กลุม่อาย ุ7 - 10 ปี มีแนวโน้มในความสามารถการทดสอบนัง่งอเขา่ไปข้างหน้าแตกตา่งกนั 

4. นกัเรียนชายอายเุกิน 10 ปีขึน้ไป ท าการทดสอบลกุนัง่ (Sit - up) ได้เทา่กนั 
5. นกัเรียนชายอายเุกิน 10 ปีขึน้ไป ท าคะแนนทดสอบดึงข้อได้สูงกว่ากลุ่ม

นกัเรียนหญิง 
6. นกัเรียนชายอายเุกิน 12 ปี ท าการทดสอบลกุ - นัง่ ไมแ่ตกตา่งกนั 
7. นกัเรียนชายอายเุกิน 13 ปี ท าคะแนนได้ดีกว่านกัเรียนหญิงทุกกลุ่มในการ

ทดสอบการเดนิ/ วิ่ง 1 ไมล์ 
 

ลนีู และ โพลว์แมน (Looney and Plowman, 1990 อ้างถึงในกรมพลศกึษา, 2544) ได้ท า
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Fitness Gram Criterion Scores) ของเด็กและเยาวชนอเมริกนั
โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศกึษาเปอร์เซ็นต์ของนกัเรียนอายุ 6 - 18 ปี ท่ีสามารถผ่านเกณฑ์ ทดสอบ
สมรรถภาพทางกายและเพ่ือหาเทคนิควิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้กับนักเรียนท่ีไม่
ผ่านเกณฑ์การทดสอบ ซึ่งนกัเรียนท่ีไม่ผ่านเกณฑ์ดงักล่าวจะแบง่ออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีมี
ความกระฉับกระเฉง (Active) และกลุ่มท่ีไม่กระฉับกระเฉง (Inactive) ผลการวิจยัพบว่า เด็กและ
เยาวชนอเมริกนัสว่นใหญ่สามารถผา่นเกณฑ์ การทดสอบสมรรถภาพทางกายรายการตา่งๆ ดงันี ้

 
1. การทดสอบนัง่งอตวัไปข้างหน้า ชาย ผา่นเกณฑ์ร้อยละ 90 หญิง ผา่นเกณฑ์ 

ร้อยละ 97 
2. การวดัเปอร์เซ็นต์ไขมนัร่างกาย ชาย ผา่นเกณฑ์ร้อยละ 89 หญิง ผา่นเกณฑ์ 

ร้อยละ 91 
3. การวดัคา่ดชันีมวลของร่างกาย ชาย ผา่นเกณฑ์ร้อยละ 88 หญิง ผา่นเกณฑ์ 

ร้อยละ 85 
 

แอนยาวู (Anyawu, 1977) ได้ท าการศึกษาวิจยัเร่ืองสมรรถภาพทางกายของเยาวชน
ไนจีเรีย โดยใช้กลุ่มตวัอย่างเป็นเยาวชนทัง้เพศหญิงและเพศชายซึ่ง มีอายอุยู่ในช่วงระหว่าง 11 – 
18           แ             ะ                         อ (ส าหรับชาย) ดงึข้อเก้าอี ้(ส าหรับ
หญิง) ลกุ – นัง่ ชนัเขา่ วิ่งเร็ว 45 เมตร ยืนกระโดดไกล ดงึข้อ (ส าหรับชาย) งอแขนห้อยตวั  
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(ส าหรับหญิง) วิ่ง 9 นา   (  า      า  น า   11 – 12   ) และ      12 นา   (  า      า  น 
 า   ะ   า  13 – 18   ) โดยผลการ          า  

 1.   า  น  ค า  า า ถดีขึน้ในทุกระดับอายุ และเยาวชนเพศชายมี
ความสามารถดีกวา่เยาวชนหญิงในการทดสอบทกุรายการ 

 2. ค า  ล       ถ า  า  า      า  นท่ีเป็นเพศ          า  น้อยจะมีคา่ท่ี
ต ่ากวา่  า  น          า  มากกวา่ 

 3. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของเยาวชนไนจีเรีย  กับเยาวชน
สหรัฐอเมริกา พบว่า สมรรถภาพทางกายของเยาวชนท่ีมีอายุมากกว่าในสหรัฐอเมริกาดีกว่า
เยาวชนไนจีเรีย ส่วนเยาวชนท่ีมีอายนุ้อยกว่ามีคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายไม่แตกตา่งกนัทัง้สอง
ประเทศ 

 
วิลเล่ียม (William, 1975) ได้ศึกษาผลการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายของ

นกัเรียนในโรงเรียนประถมศกึษาท่ีใช้โปรแกรมพลศกึษาตา่งกนั โดยใช้กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกัเรียน
เกรด 4   าน น 54 คน และ     6   าน น 78 คน  า        น น    ลา า า 2 โรงเรียน คือ 
โรงเรียนท่ีมีการจัดโปรแกรมพลศึกษาเป็นอย่างดี มีครูสอนพลศึกษา สอนประจ าแต่สนามและ
สถานท่ีไมค่อ่ยดีนกั ส าหรับนกัเรียนและเลน่ของเลน่เดก็เป็นกลุม่ทดลองและโรงเรียนท่ีใช้โปรแกรม
พลศึกษาซึ่งจดัโดยครูประจ าชัน้ชัว่คราว และมีนกัศกึษาจากมหาวิทยาลยัอลาบามาช่วยกนัสอน
พลศึกษา แต่มีสนามและสถานท่ีท่ีมีสภาพดีกว่าเป็นกลุ่มควบคุม  โดยใช้กิจกรรมการสอนท่ี
เหมือนกันเป็นพืน้ฐาน ยกเว้นการเรียนการเล่นของเด็กในสถานท่ี สนามท่ีเป็นอุปสรรคของกลุ่ม
ทดลอง มีการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของนกัเรียนทนัทีก่อนเร่ิมโปรแกรม และท าการทดสอบ
ซ า้อีกครัง้ในอีก 6     น ล   า น  น       แ             า  า     น   ล  น      น  ะ     ล 
         50  ลา      ล        แ น         และ   น     60  ลา     า  น ลุ่มทดลองมีการพฒันา
สมรรถภาพทางกลไกขึน้อย่างมีนยัส าคญัทัง้เกรด 4 และ 6         4     นา า           น ล    
และ น     6  ลุ่มทดลองมีพฒันาการสูงกว่าในรายการวิ่งกลบัตวั งอแขน ห้อยตวั และเดินวิ่ง 
600  ลา ในรายการยืนกระโดดไกล และลุกนัง่ก็สูงกว่าแต่แตกต่างอย่างไม่มีนยัส าคญั ส่วน
รายการวิ่งเร็ว 50  ลา            ล      แ    า   น 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 

 
 

 

 

แนวคิดทีเ่กี่ยวข้องใน 

งานวจัิย 
 

 
 

1.แนวคดิเก่ียวกบัการ
จดัการเรียนรู้พลศกึษา 
(กระทรวงศกึษาธิการ, 
2546) 

 

4.พฒันาการเตรียมเข้าสู่
วยัรุ่น 
(ประไพพรรณ  

ภมิูวฒิุสาร, 2530) 

3.แนวคิดเก่ียวกบัการออก
ก าลงักายแบบฟลู บอดี ้
เอ๊กเซอร์ไซส์ 
(ถนอมวงศ ์กฤษณ์เพช็ร, 

2536; Corn, 2010) 

2.ความรู้เก่ียวกบั
สมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธ์กบัสขุภาพ 
(กรมพลศกึษา, 2544) 

ตัวแปรต้น 
     
     กิ จ ก ร ร ม ก า ร เ รี ย น รู้ 
พลศกึษาที่ใช้โปรแกรมการออก
ก าลังกายที่ผู้ วิจัยได้พัฒนาขึน้ 
ซึ่งการออกก าลังกายจะใช้การ
บริหารกายทกุส่วนของร่างกาย 
รูปแบบของการออกก าลังกาย
จะ ใ ช้ น ้า หนั ก ข อ ง ร่ า ง ก าย 

(Body Weight) เป็นแรงต้าน
ใ น ท่ า ฝึ ก  ซึ่ ง จ ะ มุ่ ง เ น้ น ที่
กล้ามเนือ้มัดใหญ่เป็นหลกัเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่
สมัพันธ์กับสขุภาพ โดยใช้เวลา

ในการออกก าลงักายครัง้ละ 60 
นาที เป็นเวลา 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์
ใช้ระยะเวลาทัง้หมด 18 ครัง้

รวม 6 สปัดาห์  
 

ตัวแปรตาม 
 

      สมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธ์กบัสขุภาพ 
ประกอบด้วย 
      1. ดชันีมวลกาย 
      2. นัง่งอตวัข้างหน้า 
      3. ลกุ-นัง่ 30 วินาที 
      4. ดนัพืน้ 60 วินาที 
      5. เดิน/วิ่งทางไกล 
800/1,000 เมตร 

 
 



บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
 การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) เพ่ือพฒันารูปแบบของ
กิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซสเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบั
สขุภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นท่ีมีสมรรถภาพทางกายต ่ากว่าเกณฑ์ ซึ่งผู้ วิจยัได้ก าหนด
ขัน้ตอนและวิธีด าเนินการวิจยั ดงัตอ่ไปนี ้
 
1. การศึกษาค้นคว้าจากเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 
 1.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ งานวิจัยทัง้ภาษาไทยและภาษาต่างประเทศท่ี
เก่ียวข้องกบัการออกก าลงักาย และสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ  
 1.2 การพฒันากิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบ 
ฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ โดยการสรุป วิเคราะห์ สงัเคราะห์จากแนวคิด ทฤษฎี จากแหล่งข้อมลูตา่งๆ 
รวมทัง้การพิจารณาจากกลุ่มผู้ เช่ียวชาญ และอาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ และได้รูปแบบ
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์เป็น
เคร่ืองมือในการวิจยัโดยมีรายละเอียดครบถ้วน และมีคณุภาพท่ีสามารถน าไปใช้ศกึษาได้ โดยการ
หาคณุภาพของแผนการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟู
ลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ เป็นการหาคณุภาพในด้านความตรงเชิงเนือ้หา(Content Validity) โดยการ
พิจารณาและประเมินคุณภาพโดยผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ซึ่งได้ค่าดชันีความสอดคล้อง 
(IOC) รวมทัง้หมดเทา่กบั 1.00 (ดงัแสดงไว้ในตารางท่ี 1: หน้า 62–63) 
 
2. ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

2.1 ประชากร 
  ประชากร คือ นักเรียนในโรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ์ สังกัดส านักงาน
การศึกษาขัน้พืน้ฐาน เขตพืน้ท่ีกรุงเทพมหานคร เขต 1 ระดบัมัธยมศึกษาตอนต้นปีท่ี 2-3 ปี
การศกึษา 2554 จ านวน 1,200 คน 
 2.2 กลุม่ตวัอยา่ง 

กลุ่มตวัอย่าง คือ นักเรียนชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 2-3 ปีการศึกษา 2554 ของโรงเรียนศรี
อยธุยา ในพระอปุถมัภ์ สงักดัส านกังานการศกึษาขัน้พืน้ฐาน เขตพืน้ท่ีกรุงเทพมหานคร เขต 1 ท่ีมี
ระดบัสมรรถภาพทางกายต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน (จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
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สัมพันธ์กับสุขภาพในภาคปลายปีการศึกษา 2554) โดยการเลือกกลุ่มตวัอย่างแบบเจาะจงได้
จ านวนทัง้หมด 40 คนเป็นนกัเรียนชายและนกัเรียนหญิงจ านวนเท่าๆ กนั โดยแบง่เข้ากลุ่มทดลอง 
20 คน และกลุ่มควบคมุ 20 คน เป็นชายและหญิงกลุ่มละ 10 คนเท่าๆ กัน โดยท าการจับฉลาก
ด้วยการสุ่มอย่างง่าย (Sample Sampling) เสร็จแล้วทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนน
การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพระหว่างกลุ่มโดยทดสอบค่าที (t-test) เพ่ือ
ก าหนดเส้นพืน้ฐานก่อนการทดลอง ซึง่ทัง้สองกลุม่ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 (ดงัแสดงไว้ในตารางท่ี 4: หน้า 65)  
   2.2.1 เกณฑ์การคดัเลือกเข้าร่วมวิจยั 
    1) เป็นนกัเรียนเพศชายและหญิงท่ีมีอายตุัง้แต ่12 – 15 ปี 
    2) มีระดบัสมรรถภาพทางกายต ่ากวา่เกณฑ์มาตรฐาน 
    3) ก าลงัศกึษาอยูช่ัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 2 – 3 ปีการศกึษา 2554 
 
3. การสร้างและพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย  

ประกอบด้วย 2 สว่น ได้แก่ 
  สว่นท่ี 1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการศกึษา 
  1.1 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการด าเนินการศกึษาเป็นแผนการจดักิจกรรมการเรียนรู้พล
ศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ (Full Body Exercise) ท่ีผู้วิจยั
พฒันาขึน้จากการทบทวนองค์ความรู้ตา่งๆ ท่ีเก่ียวกบัการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ โดยมีรายละเอียดดงันี ้

สาระการเรียนรู้  
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊ก

เซอร์ไซส์เป็นการออกก าลงักายท่ีเน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยน าเอารูปแบบของ
การออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัของร่างกาย (Body Weight) มาใช้ในท่าฝึก ซึ่งท่าฝึกแตล่ะท่าจะ
มุ่งเน้นท่ีกล้ามเนือ้มดัใหญ่เป็นหลกั โปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานให้มีการ
พฒันาเปล่ียนแปลงมาอยูใ่นระดบัตามเกณฑ์มาตรฐาน 
                        กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา โดยใช้การออกก าลังกายแบบฟูลบอดีเ้อ๊ก
เซอร์ไซส์ เร่ิมจากความหนักของท่าฝึกแต่ละท่า 15 ครัง้ในสัปดาห์ที่  2 – 4 ส่วนในสัปดาห์
ที่ 5 – 7 จะมีการเพิ่มความหนักของการออกก าลังกาย (Intensity) โดยเพิ่มจ านวนครัง้ของ
ท่าออกก าลังกาย เป็น 20 ครัง้ โดยมีรายละเอียดดังนี ้
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ขัน้ 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครัง้ ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

1 
 
 
 
 
 
 

2 
 
 
 
 
 

ขัน้น า 
ชว่งอบอุน่ร่างกาย
(Warm up) 
(5 นาที) 
 
 
 
ขัน้อธิบายราย 
ละเอียด การ 
สาธิตและฝึก
ปฏิบตัิ 
 (10 นาที) 

1. การสาธิตและอธิบาย
กิจกรรมการเรียนรู้ การยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ โดยใช้
รูปแบบของการยืดเหยียด
แบบนิง่ค้าง และการยืด
เหยียดแบบโยกเหว่ียง และ
ให้นกัเรียนปฏิบตัติามครู  
1. ครูอธิบายและให้นกัเรียน
อภิปรายและซกัถามเก่ียวกบั
โปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ใน
ทา่ตา่งๆ ทัง้หมด 14 ทา่ 
ได้แก่ 
 
1.1 ยืนยอ่เขา่  
      (Squat) 
 
 
1.2 ก้าวยอ่งอแขน 
      (Lunges with Curl) 
 
 
 
1.3 ก้าวยอ่ยกแขน 
      (Lunges with Press) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

15-20 ครัง้ 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 

1. นกัเรียนเข้าใจวิธีการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ และสามารถ
ปฏิบตัิตามได้อยา่งถกูต้อง 
 
 
 
 
1. นกัเรียนเข้าใจวิธีการฝึก 
และสามารถปฏิบตัไิด้ถกูต้อง
ตามทา่ทางท่ีก าหนด โดย
กล้ามเนือ้ได้รับการพฒันาด้าน
ความแข็งแรง ความอดทน และ
พฒันาความออ่นตวัตามล าตวั
บริเวณเอวและเขา่ 
1.1 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณต้น
ขาด้านหน้าและด้านหลงั 
1.2 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณต้น
แขนด้านหน้าและต้นขา
ด้านหลงั 
1.3 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณ
หวัไหลแ่ละต้นขาด้านหลงั 
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ขัน้ 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครัง้ ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

  1.4 ยืนยอ่เขา่งอแขน 
      (Squat with Arms Curl) 
 
 
 
 
1.5 ก้าวยอ่อยู่กบัท่ี  
      (Stationary Lunges)  
 
 
 
1.6 ยืนยอ่เขา่ยกแขนตัง้ฉาก  
    (Squat with Front Raise) 
 
 
 
 
1.7 ยืนยอ่เขา่กางแขนขนาน
พืน้(Squat with Side Raise) 
 
 
 
 
1.8 งอล าตวักางแขนบิน 
      (Bent Over Fly) 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 

1.4 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณต้น
แขนด้านหน้า ต้นขาด้านหน้า 
และต้นขาด้านหลงั รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ
1.5 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณต้นขา
ด้านหลงั รวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจ 
1.6 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณ
หวัไหลด้่านหน้า ต้นขาด้านหน้า 
และต้นขาด้านหลงั รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ
1.7 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณ
หวัไหลด้่านข้าง ต้นขาด้านหน้า 
และต้นขาด้านหลงั รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
1.8 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณ
หน้าอกรวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจ 
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ขัน้ 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
เวลา/

จ านวนครัง้ 
ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

  1.9 ยอ่ตวัเตะแขนไป
ด้านหลงั  
 (Triceps Kick Back) 
 
 
1.10 ยอ่ตวัดงึแขนแจว 
        (Arm Rows) 
 
 
 
1.11 ยกตวัด้วยข้อศอก 
       (Planks) 
 
 
 
1.12 ดนัพืน้  
        (Push-Ups)  
 
 
 
 
1.13 นอนราบยกตวั  
        (Back Extension) 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 

ค้างไว้นาน
ท่ีสดุเทา่ท่ี
ท าได้ 

 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

 1.9 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณต้น
แขนด้านหลงั รวมถึงระบบไหล 
เวียนโลหิต และระบบหายใจ 
 1.10 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณหลงั
สว่นบน รวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจ 
 1.11 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณหน้า
ท้องและสว่นหลงั รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
1.12 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณ
หน้าอก ต้นแขนด้านหลงั และ
หวัไหล ่รวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจ 
1.13 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความออ่น
ตวัของกล้ามเนือ้บริเวณหลงัสว่น 
ลา่ง ข้อตอ่บริเวณเอว รวมถึง
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 
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ขัน้ 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
เวลา/

จ านวนครัง้ 
ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

 
 
 
 
 
 

3 
 
 
 
 
 
 

4 
 
 
 
 
 

5 

 
 
 
 
 
 
ขัน้น าไปใช้ 
(35 นาที) 
 
 
 
 
 
ขัน้คลายอุน่ 
(Cool down) 
(5 นาที) 
 
 
 
ขัน้สรุปและนดั
หมาย  
(5 นาที) 

1.14 นอนหงายดงึเขา่  
        (Bent Knee Pulls) 
 
 
 
 
1. นกัเรียนประกอบกิจกรรม
การเรียนรู้พลศกึษาตาม
โปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ทัง้ 
14 ทา่ 
 
 
1. คลายอุน่ด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้โดยใช้
รูปแบบของการยืดเหยียด
แบบค้าง และการยืดเหยียด
แบบโยกเหว่ียง 
 
1. สรุปประโยชน์ท่ีได้จากการ
ฝึกปฏิบตัใินแตล่ะทา่การ
ออกก าลงักาย 
2. นดัหมายการฝึกครัง้ตอ่ไป 

15-20  ครัง้ 1.14 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณหน้า
ท้อง และพฒันาความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนือ้บริเวณเอวและเขา่ 
 
1.นกัเรียนสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องตามท่าทางท่ีก าหนดตาม
จ านวนครัง้ในแตล่ะท่าทัง้ 14 ทา่ 
2.นกัเรียนได้รับการกระตุ้นให้เกิด
การพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ด้านตา่งๆ  
 
1. นกัเรียนเข้าใจและสามารถ
ปฏิบตัิการคลายอุน่ได้อยา่ง
ถกูต้อง 
 
 
 
1. นกัเรียนสามารถระบถุึง
ประโยชน์ท่ีได้รับจากการฝึก
ปฏิบตัิการออกก าลงักายได้ 
2. นกัเรียนทราบก าหนดการฝึก
ในครัง้ตอ่ไปอยา่งชดัเจน 
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                  1.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Test) ซึง่ประกอบไปด้วย
รายการทดสอบ 5 รายการ (รายละเอียดปรากฏตามภาคผนวก ก.) คือ 

1.2.1 การวดัส่วนประกอบของร่างกาย ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย 
โดยวิธีการดคูา่ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) ซึ่งได้จากการค านวณโดยเอาน า้หนกัเป็น
กิโลกรัมตัง้แล้วหารด้วยสว่นสงูเป็นเมตรยกก าลงั 2) 

1.2.2 นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือวดัความอ่อนตวั มีหน่วย
วดัเป็นเซนตเิมตร 

1.2.3 ลกุ - นัง่ 30 วินาที (Modified Sit-Ups 30 Seconds) เพ่ือวดัความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง มีหนว่ยวดัเป็นจ านวนครัง้ 

1.2.4 ดนัพืน้ 60 วินาที (Push - Up 60 Seconds) ใช้วดัความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้สว่นบน มีหนว่ยวดัเป็นจ านวนครัง้ 

1.2.5 เดิน - วิ่ง 800/1,000 เมตร (800/1,000 meters Walk / Run) ใช้ใน
การวดัความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ มีหนว่ยวดัเป็นนาที 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ มีรายละเอียดดังนี ้

ขัน้ตอน กิจกรรม รายละเอียด ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

1 
 
 
 
 
 
 
 
 
2 

การอบอุน่ร่างกาย 
(Warm up) 
 
 
 
 
 
 
 
ขัน้อธิบาย
รายละเอียด สาธิต 
และปฏิบตัิ 

1. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ โดยใช้รูปแบบของ
การยืดเหยียดแบบค้าง และการยืดเหยียดแบบ
โยกเหว่ียง 
 
 
 
 
 
 
1. การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบั
สขุภาพก่อนและหลงัการเข้าโปรแกรมการออก
ก าลงักายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ ซึง่
ประกอบด้วยการทดสอบ ดงันี ้

1. กิจกรรมการเรียนรู้พล
ศกึษาโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลงักายแบบ
ฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์
สง่ผลให้นกัเรียนท่ีมี
ระดบัสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ
อยูใ่นระดบัมาตรฐานได้ 
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ขัน้ตอน กิจกรรม รายละเอียด ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   1.1 การค านวณคา่ดชันีมวลกาย โดยวิธีการ
ดงันี ้
     1.1.1 การชัง่น า้หนกัหนว่ยเป็นกิโลกรัมคา่ท่ี
ได้ไมเ่ป็นจ านวนเตม็ให้ปัดเศษเหลือเป็น 0.5
กิโลกรัม ท าการชัง่ครัง้ท่ี 2 จากนัน้น าคา่ท่ีได้ทัง้ 
2 ครัง้มาหาคา่เฉล่ียและบนัทกึไว้ ส าหรับการ
วดัสว่นสงูนัน้ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนตรง ส้น
เท้าติดกบัพืน้ วดัความสงู 2 ครัง้ การอา่นคา่แต่
ละครัง้ คา่ท่ีเกิน 1 เมตร ให้อ่านเป็นเซนตเิมตร
และบนัทกึคา่เฉล่ียท่ีได้จากการวดั จากนัน้
ค านวณหาร BMI โดยใช้สตูร 
BMI = น า้หนกัตวั (กิโลกรัม) / สว่นสงู (เมตร)² 
  1.2 งอตวัข้างหน้า โดยวิธีการ ดงันี ้
     1.2.1 วางเคร่ืองมือวดัความออ่นตวัลงบน
พืน้ให้ชิดกบัก าแพงหรือผนงั เพ่ือป้องกนัไมใ่ห้
กลอ่งเคร่ืองมือวดัเคล่ือนท่ี 
    1.2.2 ผู้ เข้ารับการทดสอบนัง่ลงบนพืน้ หนั
หน้าไปทางกล่องเคร่ืองมือวดัเหยียดเท้าทัง้สอง
ข้างหน้า ลกัษณะเขา่ตรึง เท้าตรง 
    1.2.3 ฝ่าเท้าทัง้สองยนัไปท่ีกลอ่งเคร่ืองมือ
วดัท่ีวางชิดก าแพงหรือผนงั 
    1.2.4 เม่ือพร้อมแล้วให้ก้มตวัลงเหยียดแขน
ทัง้สองตรงไปข้างหน้านิว้หวัแมมื่อเก่ียวกนัใน
ลกัษณะคว ่ามือให้ปลายนิว้คอ่ยๆ เคล่ือนไป
ตามแนวไม้บรรทดัจนกวา่จะไมส่ามารถ
เคล่ือนท่ีไปได้ 
 
 

1.1 เพ่ือชีว้ดัความ
เหมาะสมของขนาด
รูปร่างแตล่ะบคุคล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.2 เพ่ือประเมินความ 
สามารถในการเคล่ือน 
ไหวของร่างกายท่ีข้อตอ่
ตา่งๆ ท าให้มีการเคล่ือน 
ท่ีได้เป็นชว่งกว้างๆ เป็น
มมุท่ีมากท่ีสดุท่ีข้อตอ่
นัน้ๆ สามารถเคล่ือนไหว
ได้ 
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ขัน้ตอน กิจกรรม รายละเอียด ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

  1.3 ลกุ – นัง่ 30 วินาที โดยวิธีการ ดงันี ้
    1.3.1 ผู้ เข้ารับการทดสอบนอนหงายบนเบาะ
หรือพืน้ราบ งอเข่าตัง้เป็นมมุฉาก และวางเท้า
หา่งกนัประมาณ 30 เซนตเิมตร นิว้มือ 
ประสานกนัท่ีท้ายทอย 
   1.3.2 ให้ผู้ชว่ยคกุเข่าระหว่างเท้าของผู้ เข้ารับ
การทดสอบ โดยกดท่ีข้อเท้าทัง้สองของผู้ เข้ารับ
การทดสอบให้เท้าของผู้ เข้ารับการทดสอบตดิกบั
พืน้หรือเบาะ    
    1.3.3 เม่ือพร้อมแล้ว ให้สญัญาณ “เร่ิม” ผู้ เข้า
รับการทดสอบลกุขึน้สูท่า่นัง่ พร้อมกบัก้มศีรษะ
ลงในระหวา่งเขา่ทัง้สองของตนเอง 
ขณะเดียวกนัให้หบุศอกไปข้างหน้า 
   1.3.4 จากนัน้ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบนอนลงให้
หลงัและมือจรดพืน้ ผู้ชว่ยนบั “หนึง่” แล้วรีบลกุ
ขึน้สูท่า่นัง่ กระท าติดตอ่กนัไปอย่างรวดเร็วให้ได้
จ านวนครัง้มากท่ีสดุ ภายในเวลา 30 วินาที 
  1.4. ดนัพืน้ (Right Angle Push – Up 60 
Seconds) โดยวิธีการ ดงันี ้
ส าหรับชาย  
    1.4.1 ให้ผู้ทดสอบนอนคว ่าราบกบัพืน้ มือทัง้
สองวางดนัพืน้ และแยกหา่งกนัประมาณชว่ง
ไหล ่ให้ปลายนิว้หนัไปข้างหน้า แขนเหยียดตรง 
ล าตวัตัง้แตส่ว่นเอวลงมาให้ยกขึน้พ้นพืน้ เท้า
วางยนัท่ีพืน้ 
    1.4.2 เม่ือพร้อมแล้วให้ผู้ทดสอบยบุแขนลงให้
ปลายคางสมัผสัพืน้ และดนัตวัขึน้สูท่่าเร่ิมต้น
ปฏิบตัิตอ่ไปเร่ือยๆ สม ่าเสมอขึน้–ลงใน 2 วินาที 

1.3 เพ่ือประเมินความ
อดทนของกล้ามเนือ้ท้อง 
ในการท่ีจะท างานให้เป็น
เวลานาน ตามเง่ือนไขท่ี
ก าหนดให้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.4 เพ่ือประเมินความ
แข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนือ้แขนและ
กล้ามเนือ้ไหล ่เป็น
ความสามารถของ
กล้ามเนือ้ในการต้านแรง
ท่ีมีความหนกัของงาน
น้อยจนถึงปานกลาง 
เป็นระยะเวลานานและ
ตอ่เน่ือง 
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ขัน้ตอน กิจกรรม รายละเอียด ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3 
 
 
4 
 
 
5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขัน้น าไปใช้ 
 
 
ขัน้คลายอุน่ 
(Cool down) 
 
ขัน้สรุป 

ส าหรับหญิง  
    1.4.3 ให้ผู้ทดสอบนอนคว ่าราบกบัพืน้ มือทัง้
สองวางดนัพืน้ และแยกหา่งกนัประมาณชว่ง
ไหล ่เพ่ือยกล าตวัสว่นบน (อก) ขึน้ ให้ปลายนิว้
หนัไปข้างหน้า แขนเหยียดตรง อนญุาตให้
ล าตวัตัง้แตส่ว่นเอวลงมาสมัผสัพืน้ได้      
  1.4.4 เม่ือพร้อมแล้วให้ผู้ทดสอบยบุแขนลง ให้
ปลายคางสมัผสัพืน้ และดนัตวัขึน้สูท่่าเร่ิมต้น 
ปฏิบตัิตดิตอ่กนัไปเร่ือยๆ สม ่า เสมอในจงัหวะ
ขึน้ – ลง ภายในเวลา 2 วินาที ปฏิบตัใิห้ได้มาก
ครัง้ท่ีสดุ ตามความสามารถ 
  1.5 เดนิ/วิ่งทางไกล 800 เมตรส าหรับผู้หญิง 
และ 1,000 เมตร ส าหรับผู้ชาย โดย 
    1.5.1 ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนหลงัเส้นเร่ิม 
เม่ือได้ยินสญัญาณ"ไป"ให้ออกวิ่งไปตาม
เส้นทางท่ีก าหนดให้เร็วท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ 
    1.5.2 อนญุาตให้เดนิได้ แตย่งัคงเน้น เร่ือง
การรักษาเวลาและระดบัความเร็ว 
 
1. โดยท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษา
ตอนต้น ในรายการตา่งๆ  
1. คลายอุน่ด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ โดยใช้
รูปแบบของการยืดเหยียดค้าง และการยืด
เหยียดแบบโยกเหว่ียง  
1. ประเมินผลท่ีได้จากการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1.5 เพ่ือประเมินความ
อดทนของระบบไหล 
เวียนเลือด 
 
 
 
 
 
1. นกัเรียนทราบถึง
ระดบัสมรรถภาพทาง
กายของตนเอง 
1. นกัเรียนเข้าใจและ
สามารถปฏิบตักิาร
คลายอุน่ได้อยา่งถกูต้อง 
1. ผู้วิจยัน าผลท่ีได้มา
วิเคราะห์เพ่ือใช้เป็น
ข้อมลูในการวิเคราะห์ 
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สว่นท่ี 2 เคร่ืองมือในการรวบรวมข้อมลู 
เคร่ืองมือในการรวบรวมข้อมูลจะเป็นแบบบนัทึกระดบัสมรรถภาพทางกายของ

นกัเรียนก่อนและหลงัการเข้ารับโปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ 
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการวิจยั 

1. เคร่ืองชัง่น า้หนกั 
2. เคร่ืองวดัสว่นสงู  
3. เคร่ืองคดิเลข 
4. เบาะรองส าหรับการทดสอบลกุ - นัง่ 
5. นาฬิกาจบัเวลา บอกทศนิยม 2 ต าแหนง่ 
6. เคร่ืองวดัความออ่นตวั (Flexibilimeter) 
7. แบบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพ 
8. รูปแบบการออกก าลงักายด้วยโปรแกรมฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ 

 
4. การด าเนินการวิจัย และการเก็บรวบรวมข้อมูล 

4.1 ขัน้ก่อนการด าเนินการทดลอง โดยผู้ วิจัยติดต่อส านักงานหลักสูตรการสอนและ

เทคโนโลยีการศึกษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เพ่ือท าหนงัสือในการขออนญุาติ

ท าการวิจยัและเก็บข้อมูลของกลุ่มนกัเรียนชัน้มธัยมศึกษาตอนต้น จากนัน้ผู้ วิจยัท าการทดสอบ

สมรรถภาพร่างกาย โดยท าการทดสอบครัง้ท่ี 1 คือ ก่อนการทดลอง โดยใช้รูปแบบโปรแกรมการ

ออกก าลงักายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์แก่กลุม่ทดลองเป็นเวลา 60 นาที 

4.2 ขัน้ด าเนินการทดลอง โดยผู้ วิจัยด าเนินการฝึกด้วยรูปแบบโปรแกรมการออกก าลัง

กายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ตามแผนรายชัว่โมงท่ีก าหนดไว้จ านวน 18 แผน ท าการฝึก 3 วนัต่อ

สปัดาห์ วนัละ 60 นาที  

4.3 ขัน้หลงัการทดลอง โดยหลงัการเก็บรวบรวมข้อมลูเป็นเวลาทัง้หมด 8 สปัดาห์ ท าการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายทัง้ 5 องค์ประกอบและน าข้อมลูมาวิเคราะห์ผลทางสถิติ เพ่ือทดสอบ

สมมตฐิานในการวิจยัตอ่ไป 
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แผนการด าเนินงานวจิัย 
ล าดบั ขัน้ตอนการท าวิจยั เดือน (พ.ศ. 2554-2555) 

ก.ค. ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. มี.ค. เม.ย. พ.ค. 
1 น าเสนอโครงร่าง

วิทยานิพนธ์ 
           

2 พฒันารูปแบบการ

ออกก าลงักายและ

แบบบนัทกึข้อมลู 

           

3 ด าเนินการทดลอง

และเก็บรวบรวม

ข้อมลู 

           

4 การวิเคราะห์ข้อมลู            

5 การสรุปผลและการ

เขียนรายงานวิจยั 
           

6 สอบวิทยานิพนธ์และ
เตรียมสง่บทความ
ทางวิชาการลงใน
วารสาร 

          

 

 

7 ปรับปรุงและสง่

วิทยานิพนธ์ฉบบั

สมบรูณ์เพ่ือเผยแพร่

ตอ่ไป 
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5. การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

การวิเคราะห์ข้อมลูโดยการน าข้อมลูท่ีเก็บรวบรวมได้จากกลุ่มตวัอย่างมาท าการวิเคราะห์
โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป SPSS (Statistical Package for the Social Science for Windows 
Version 16.0) 
 5.1 สถิตพืิน้ฐาน ได้แก่ ค านวณคา่เฉล่ีย (X) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของข้อมลู
พืน้ฐาน ได้แก่ อาย ุน า้หนกั สว่นสงู ของกลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการวิจยัและผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ 
 5.2 ข้อมลูการทดสอบด้านสมรรถภาพทางกาย ก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง
สปัดาห์ท่ี 8 จากการทดสอบทัง้ 2 ครัง้ ใช้การวิเคราะห์โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ทดสอบคา่ “ที” (t-
test) ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ และทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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การหาคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย 
 
ตารางที่  1 คา่ดชันีความสอดคล้องของเนือ้หาของกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลงักายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์กบัการให้คะแนนของผู้ เช่ียวชาญเก่ียวกบักิจกรรมการ
เรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ 
 

ข้อ รายการประเมิน 
ดชันีความ 
สอดคล้อง 

(IOC) 

1 
2 
3 
4 

สาระส าคญัมีความสอดคล้องกบัหนว่ยการเรียนรู้ 
จดุประสงค์การเรียนรู้มีความเหมาะสม 
สาระการเรียนรู้มีการระบท่ีุชดัเจน 
ขัน้ตอนการจดักิจกรรมการเรียนรู้ 
4.1 ขัน้เตรียมมีการแนะน าเนือ้หาสาระและกิจกรรม จากนัน้มีการอบอุน่
ร่างกาย การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่ีเพียงพอ และเหมาะสม 
4.2 ขัน้อธิบาย สาธิตและฝึกปฏิบตัิ 
   4.2.1 มีการอธิบายและสาธิตเก่ียวกบัโปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์มีความชดัเจน เข้าใจง่าย และสามารถปฏิบตัิ
ได้ 
   4.2.2 ความถ่ีของโปรแกรมการออกก าลงักายตอ่สปัดาห์มีความ
เหมาะสม 
   4.2.3 ความหนกัของโปรแกรมการออกก าลงักายในแตล่ะสปัดาห์มี
ความเหมาะสม 
   4.2.4 ระยะเวลาในการออกก าลงักายจ านวน 8  สปัดาห์มีความ
เหมาะสม 
   4.2.5 เวลาในการออกก าลงักาย 50 นาทีตอ่ครัง้ มีความเหมาะสม 
   4.2.6 จ านวนครัง้ตอ่ทา่ท่ีใช้ในโปรแกรมการออกก าลงักายมีความ
เหมาะสม 
  

1.00 
1.00 
1.00 

 
1.00 

 
 

1.00 
 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 
1.00 
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จากตารางท่ี 1 พบว่า ผลของการวิเคราะห์ความตรงเชิงเนือ้หาของกิจกรรมการเรียนรู้ 

พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์เพ่ือสมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้น โดยกลุ่มผู้ทรงคณุวุฒิและผู้ เช่ียวชาญ ทัง้ 5 
ท่านซึ่งเป็นผู้ ท่ีเก่ียวข้องกับเร่ืองท่ีวิจัยในมิติต่างๆ อาทิเช่น เป็นนักวิชาการทางด้านพลศึกษา 
สรีรวิทยาการออกก าลงักาย เป็นต้น และจากแบบตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือในการวิจยั เพ่ือ
ประเมินความเหมาะสมตามรูปแบบของกิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีผู้วิจยัพฒันาขึน้ ผู้ทรงคณุวฒุิและ
ผู้ เช่ียวชาญมีความเห็นสอดคล้องกนัวา่ กิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น มีความตรงเชิงเนือ้หา โดย
พิจารณาจากค่าดชันีความสอดคล้องของโปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น เม่ือแยกพิจารณาตามสาระส าคญัของแผนการจัดการเรียนรู้ 
พบว่า มีความสอดคล้องกับหน่วยการเรียนรู้ จุดประสงค์การเรียนรู้มีความเหมาะสม สาระการ
เรียนรู้มีการระบท่ีุชดัเจน และขัน้ตอนการจดัการเรียนการสอน พบว่า มีค่าดชันีความสอดคล้อง
เท่ากับ 1.00 ทุกข้อ ซึ่งเป็นไปตามเกณฑ์ของโรวิเนลล่ี  และแฮมเบลตัน (Rovinelli and 
Hambleton, 1997) หมายความวา่ มีคา่ความตรงเชิงเนือ้หาดีมาก  

 
 
 
 
 

ข้อ รายการประเมิน 
ดชันีความ 

สอดคล้อง (IOC) 

 

  4.3 ขัน้น าไปใช้ 
     4.3.1 โปรแกรมการออกก าลงักายมีการอบอุ่นร่างกายบริหาร
ร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนือ้ท่ีเหมาะสม     
     4.3.2 ทา่ฝึกท่ีใช้ในโปรแกรมการออกก าลงักายมีความเหมาะสม
ส าหรับนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้น 
  4.4 ขัน้สรุป มีโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีการคลายอุ่นท่ี
เหมาะสม และมีการสรุปความคดิรวบยอดท่ีชดัเจน 

1.00 
 

1.00 
 

1.00 
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สรุปขัน้ตอนการด าเนินงานวิจัย 
ขัน้ตอนท่ี 1 

 

 

 

 

ขัน้ตอนท่ี 2 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 
ขัน้ตอนท่ี 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศกึษาแนวคดิและทฤษฎีท่ีเก่ียวข้องกบัสมรรถภาพทางร่างกายและหลกัของการออกก าลงั

กายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ เพ่ือเพิ่มระดบัสมรรถภาพทางกายให้กบักลุม่นกัเรียนท่ีมีระดบั

สมรรถภาพทางกายต ่ากวา่เกณฑ์ปกติ 

 

 

 

 

 

สร้างเคร่ืองมือโดยการพฒันารูปแบบการออกก าลงักายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ เพ่ือเพิ่ม

ระดบัสมรรถภาพทางกายให้กบักลุม่นกัเรียนท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายต ่ากวา่เกณฑ์ปกติ 

 

 การตรวจสอบคณุภาพของเคร่ืองมือ 

ทดสอบเคร่ืองมือก่อนการทดลอง (Try Out) 

ปรับปรุงแก้ไขรูปแบบการออกก าลงักายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ เพ่ือเพิ่มระดบัสมรรถภาพ

ทางกายให้กบักลุม่นกัเรียนท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายต ่ากว่าเกณฑ์ปกติ ให้มีคณุภาพแล้วจงึ

น าไปใช้ 

 
การทดลองของกลุม่ทดลอง 

ทดสอบหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ทดสอบก่อนการทดลอง 

การวิเคราะห์ข้อมลู 

สรุปผล/อภิปรายผลการวิจยั 

จดัท ารายงานวิจยัฉบบัสมบรูณ์ 



บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

การศึกษาผลของการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบฟลู บอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษา
ตอนต้น โดยมีวตัถปุระสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีตอ่ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ
ของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพต ่ากว่าเกณฑ์
มาตรฐาน และเพ่ือเปรียบเทียบระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
มธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมีสมรรถภาพท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานก่อนและหลงัการ
เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์
เป็นเวลา 6 สปัดาห์ โดยผู้วิจยัขอเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลู ตามล าดบัดงันี ้
 ตารางท่ี 2    จ านวนและร้อยละของข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
 ตารางท่ี 3   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 

ตารางท่ี 4   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
 ตารางท่ี 5    เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
 ตารางท่ี 6    เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 

ตารางท่ี 7   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 

ตารางท่ี 8   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมของกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 

ตารางท่ี 9   เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงั
เข้าร่วมโปรแกรม 
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ตารางท่ี 10  เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ หลงัเข้าร่วม
โปรแกรม 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ตารางท่ี 2 จ านวนและร้อยละของข้อมลูทัว่ไปของกลุม่ตวัอยา่ง 
 

ข้อมลูทัว่ไป จ านวน 
(n=40 คน) 

ร้อยละ 

1. อาย ุ
          12 ปี 
          13 ปี 
          14 ปี 
          15 ปี 
2. เพศ 
          ชาย 
           หญิง 
3. ระดบัการศกึษา 
          มธัยมศกึษาปีท่ี 2 
          มธัยมศกึษาปีท่ี 3 
4. คา่ดชันีมวลกาย 
          ต ่ากว่าปกติ 
          ปกติ 
          เกินปกติ 

 
2 
25 
9 
4 
 

20 
20 
 

29 
11 
 

12 
14 
14 

 
5.00 

62.50 
22.5 

10.00 
 

50.00 
50.00 

 
72.50 
27.50 

 
30.00 
35.00 
35.00 

 
จากตารางท่ี 2 พบว่า กลุ่มตวัอย่างส่วนใหญ่มีอายปุระมาณ 13 ปี คิดเป็นร้อยละ 62.50 

เป็นเพศชายและหญิง 20 คน เท่าๆ กนั คิดเป็นร้อยละ 50 มีการศกึษาระดบัมธัยมศกึษาปีท่ี 2 คิด
เป็นร้อยละ 72.50 และมีคา่ดชันีมวลกายเป็นปกตแิละเกินปกติ 14 คน เทา่ๆ กนัคดิเป็นร้อยละ 35 
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ตารางท่ี 3 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
 

สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
(n =20 คน) 

หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
(n=20 คน) 

t p 

Mean SD Mean SD   
ดชันีมวลกาย 
(BMI) 

21.96 
 

2.94 
 

13.40 
 

15.25 
 

7.51 

3.84 
 

5.61 
 

3.95 
 

8.21 
 

1.28 
 

20.99 
 

4.94 
 

20.10 
 

20.50 
 

6.35 

3.12 
 

4.91 
 

4.88 
 

7.41 
 

1.04 

4.44 .00* 

นัง่งอตวัข้างหน้า 
(เซนตเิมตร) 

-7.39 .00* 

ลกุ – นัง่ 30 วินาที 
(ครัง้) 

-11.54 .00* 

ดนัพืน้ 60 วินาที 
(ครัง้) 

-9.67 .00* 

วิ่งทางไกล 800/1,000 
เมตร 

11.14 .00* 
 

*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 3 พบว่า ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม คา่เฉล่ีย
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุม่ทดลอง แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ตารางท่ี 4 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
 

สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
(n =20คน) 

หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
(n=20 คน) 

t p 

Mean SD Mean SD   
ดชันีมวลกาย 
(BMI) 

21.81 
 

1.93 
 

15.10 
 

13.60 
 

6.88 

3.72 
 

7.41 
 

5.17 
 

8.02 
 

1.05 
 

22.24 
 

3.09 
 

16.85 
 

16.10 
 

6.49 

3.57 
 

6.79 
 

5.20 
 

7.90 
 

1.12 

-1.61 .13 

นัง่งอตวัข้างหน้า 
(เซนตเิมตร) 

-5.67 .00* 

ลกุ – นัง่ 30 วินาที 
(ครัง้) 

-3.42 .00* 

ดนัพืน้ 60 วินาที 
(ครัง้) 

-8.01 .00* 

วิ่งทางไกล 800/1,000 
เมตร 

5.64 .00* 

*p < .05* 
 
 จากตารางท่ี 4 พบว่า ค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม คา่เฉล่ีย
และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุ่มควบคมุแตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ยกเว้นรายการทดสอบดชันีมวลกาย (BMI) ไม่แตกตา่งกนัอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ตารางท่ี 5 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
 

สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

กลุม่ทดลอง (n =20คน)  กลุม่ควบคมุ (n=20 คน) t p 
Mean SD Mean SD   

ดชันีมวลกาย 
(BMI) 

21.96 
 

2.94 
 

13.40 
 

13.25 
 

7.51 

3.84 
 

5.61 
 

3.95 
 

8.21 
 

1.28 
 

21.81 
 

1.93 
 

15.10 
 

13.60 
 

6.88 

3.72 
 

7.41 
 

5.17 
 

8.02 
 

1.05 

.12 
 

.90 

นัง่งอตวัข้างหน้า 
(เซนตเิมตร) 

.49 .63 

ลกุ – นัง่ 30 วินาที 
(ครัง้) 

-1.17 .25 

ดนัพืน้ 60 วินาที 
(ครัง้) 

-.14 .89 

วิ่งทางไกล 800/1,000 
เมตร 

-1.70 .09 

 
จากตารางท่ี 5 พบว่า ค่าเฉล่ียของดชันีมวลกายก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคมุคือ 21.96 และ 21.81 ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่า คา่เฉล่ียของดชันีมวลกายก่อน
เข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05  

 
คา่เฉล่ียของการนัง่งอตวัข้างหน้า (ความอ่อนตวั) ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคมุคือ 2.94 และ 1.93 ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่า คา่เฉล่ียของการนัง่งอตวัข้างหน้า 
(เซนติเมตร) ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

 
คา่เฉล่ียของการลกุ – นัง่ ภายในเวลา 30 วินาที (ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง) ก่อนเข้า

ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุคือ 13.40 และ 15.10 ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่า 
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คา่เฉล่ียของการลกุ – นัง่ภายในเวลา 30 วินาที (ครัง้) ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

ค่าเฉล่ียของการดันพืน้ภายในเวลา 60 วินาที (ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ไหล่) ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุคือ 
13.25 และ 13.60 ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่า คา่เฉล่ียของการดนัพืน้ภายในเวลา 60 วินาที (ครัง้) 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

 
คา่เฉล่ียของการวิ่งทางไกล 800/1,000 เมตร (ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด) ก่อน

เข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุคือ 7.51 และ 6.88 ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่า 
ค่าเฉล่ียของการวิ่งทางไกล 800/1,000 เมตร (นาที) ก่อนเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
 

สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพ 

กลุม่ทดลอง (n =20คน)  กลุม่ควบคมุ (n=20 คน) t p 
Mean SD Mean SD   

ดชันีมวลกาย 
(BMI) 

20.99 
 

4.94 
 

20.10 
 

20.50 
 

6.35 
 

3.11 
 

4.91 
 

4.88 
 

7.41 
 

1.04 

22.24 
 

3.09 
 

16.85 
 

16.10 
 

6.49 

3.57 
 

6.79 
 

5.20 
 

7.50 
 

1.12 

-1.18 .25 

นัง่งอตวัข้างหน้า 
(เซนตเิมตร) 

.99 .33 

ลกุ – นัง่ 30 วินาที 
(ครัง้) 

2.03   .04* 

ดนัพืน้ 60 วินาที 
(ครัง้) 

1.81 .07 

วิ่งทางไกล 800/1,000 
เมตร 

-.42 .68 

*p < .05 
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จากตารางท่ี 6 พบวา่ คา่เฉล่ียของดชันีมวลกายหลงัเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุคือ 20.99 และ 22.24 ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่า คา่เฉล่ียของดชันีมวลกายหลงัเข้า
ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 

 
คา่เฉล่ียของการนัง่งอตวัข้างหน้า (ความอ่อนตวั) หลงัเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลอง

และกลุม่ควบคมุคือ 4.94 และ 3.09 ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่า คา่เฉล่ียของการนัง่งอตวัข้างหน้า 
(เซนติเมตร) หลังเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  ไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

คา่เฉล่ียของการลกุ – นัง่ ภายในเวลา 30 วินาที (ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง) หลงัเข้า
ร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุคือ 20.10 และ 16.85 ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่า 
คา่เฉล่ียของการลุก – นัง่ภายในเวลา 30 วินาที (ครัง้) หลงัเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

ค่าเฉล่ียของการดันพืน้ภายในเวลา 60 วินาที (ความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ไหล่) หลังเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมคือ 
20.50 และ 16.10 ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่า คา่เฉล่ียของการดนัพืน้ภายในเวลา 60 วินาที (ครัง้) 
หลงัเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ไม่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 

 
คา่เฉล่ียของการวิ่งทางไกล 800/1,000 เมตร (ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด) หลงั

เข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุคือ 6.35 และ 6.49 ตามล าดบั แสดงให้เห็นว่า 
ค่าเฉล่ียของการวิ่งทางไกล 800/1,000 เมตร (นาที) หลังเข้าร่วมโปรแกรมของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมของกลุม่ทดลอง ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
 

คา่สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวม 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
 (n =20คน) 

หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
 (n=20 คน) 

t p 

Mean SD Mean SD 
กลุม่ทดลอง 6.70 1.30 11.40 1.39 -26.23 .00* 

*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 7 พบว่า คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพันธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มทดลอง ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า ค่าเฉล่ียและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคา่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมของกลุ่มทดลอง 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
 
ตารางท่ี 8 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมของกลุม่ควบคมุ ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
 

คา่สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวม 

ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
 (n =20คน) 

หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
 (n=20 คน) 

t p 

Mean SD Mean SD 
กลุม่ควบคมุ 7.15 1.18 8.30 1.78 -5.51 .00* 

*p < .05 
 
 จากตารางท่ี 8 พบว่า คา่เฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าสมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กับสุขภาพโดยรวมของกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม พบว่า ค่าเฉล่ียและ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคา่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสขุภาพโดยรวมของกลุ่มควบคมุ 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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ตารางท่ี 9 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของรายการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 
 

คา่สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพ

โดยรวม 

กลุม่ทดลอง 
 (n =20คน) 

กลุม่ควบคมุ 
 (n=20 คน) 

t p 

Mean SD Mean SD 
ก่อนเข้าร่วมโปรแกรม 6.70 1.30 7.15 1.18 -1.14 .26 

 
จากตารางท่ี 9 คา่เฉล่ียของคา่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมของกลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคุม คือ 6.70 และ 7.15 ตามล าดับ แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียของค่า
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพันธ์กับสุขภาพโดยรวมก่อนการเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างกลุ่มทดลอง 
กบักลุม่ควบคมุ ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตารางท่ี 10 เปรียบเทียบคา่เฉล่ียและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของคา่สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมระหวา่งกลุม่ทดลอง กบักลุม่ควบคมุ หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 
 

คา่สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวม 

กลุม่ทดลอง 
 (n =20คน) 

กลุม่ควบคมุ 
 (n=20 คน) 

t p 

Mean SD Mean SD 
หลงัเข้าร่วมโปรแกรม 11.40 1.39 8.30 1.78 6.14 .00* 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 10 คา่เฉล่ียของคา่สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมของกลุ่ม
ทดลอง และกลุ่มควบคุม คือ 11.40 และ 8.30 ตามล าดับ แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉล่ียของค่า
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวมหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมระหว่างกลุ่มทดลอง กบั
กลุม่ควบคมุ แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 



บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 
 

การวิจยัเร่ือง ผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบฟูล บอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียน
มธัยมศึกษาตอนต้น โดยมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดย
ใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับ
สุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นท่ีมีระดบัสมรรถภาพท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพต ่ากว่าเกณฑ์
มาตรฐาน และเพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษา
ตอนต้นก่อนและหลงัการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์เป็นเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็นนักเรียนชัน้
มธัยมศึกษาปีท่ี 2–3 จ านวน 40 คน เป็นกลุ่มทดลองจ านวน 20 คน และกลุ่มควบคมุ 20 คน ใน
แตล่ะกลุ่มแบง่เป็นชายและหญิง 10 คนเท่าๆ กัน ผู้ วิจยัขอน าเสนอสรุปผลการวิจยั การอภิปราย
ผลการวิจยั และข้อเสนอแนะโดยมีรายละเอียดดงัตอ่ไปนี ้

 
สรุปผลการวิจัย 
 1. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งด าเนินการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษา
โดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ พบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์
กบัสขุภาพหลงัการเข้าร่วมโปรแกรมดีกว่าก่อนการเข้าโปรแกรม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05  
 2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งด าเนินการจดักิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษา
โดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ พบว่า สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์
กบัสขุภาพดีกวา่กลุม่ควบคมุ ในเร่ืองของดชันีมวลกาย อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 สรุปได้วา่ กิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊ก
เซอร์ไซส์ ท าให้ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นท่ีมี
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพต ่ากวา่เกณฑ์ดีขึน้ 
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อภปิรายผลการวิจัย 
 
 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัขออภิปรายผลการวิจยัตามสมมตฐิาน ดงัตอ่ไปนี ้
 

สมมตฐิานข้อที่ 1: สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

โดยการวิเคราะห์ หาคา่เฉล่ีย (Mean) คา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
และทดสอบคา่ “ที” (t-test) ของกลุม่ทดลองก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรม พบวา่  
  2.1 กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีคา่เฉล่ียของดชันีมวลกาย (Body Mass 
Index) แตกตา่งจากหลงัเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนเข้าร่วม
โปรแกรม ( x = 21.96) มากกว่าคา่เฉล่ียหลงัเข้าร่วมโปรแกรม ( x  = 20.99) ซึ่งมีคา่เฉล่ียแตกตา่ง
กนัเทา่กบั 0.97 
  2.2 กลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีคา่เฉล่ียของการนัง่งอตวัข้างหน้า (ความ
ออ่นตวั) แตกตา่งจากหลงัเข้าร่วมโปรแกรมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 โดยคา่เฉล่ียก่อน
เข้าร่วมโปรแกรม ( x  = 2.94) น้อยกว่าหลงัเข้าร่วมโปรแกรม ( x = 4.94) ซึ่งมีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนั
เทา่กบั 2 
  2.3 กลุม่ทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีคา่เฉล่ียของการลกุ – นัง่ ภายในเวลา 30 
วินาที (ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง) แตกต่างจากหลงัเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 โดยคา่เฉล่ียก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ( x  = 13.40) น้อยกว่าคา่เฉล่ียหลงัเข้าร่วม
โปรแกรม ( x  = 20.10) ซึง่มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัเทา่กบั 6.70 
  2.4 กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉล่ียของการดนัพืน้ภายในเวลา 60 
วินาที (ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ไหล่) แตกตา่งจากหลงัเข้า
ร่วมโปรแกรมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ( x = 
15.25) มากกวา่คา่เฉล่ียหลงัเข้าร่วมโปรแกรม ( x  = 20.50) ซึง่มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัเทา่กบั 5.25 
  2.5 กลุ่มทดลองก่อนเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉล่ียของการวิ่งทางไกล 800/1,000 
เมตร (ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด) แตกต่างจากหลงัเข้าร่วมโปรแกรมอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยคา่เฉล่ียก่อนเข้าร่วมโปรแกรม ( x  = 7.51) มากกว่าคา่เฉล่ียหลังเข้าร่วม
โปรแกรม ( x  = 6.35) ซึง่มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัเทา่กบั 1.16 
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จากผลการวิเคราะห์ดงักลา่ว ผู้วิจยัขออภิปรายในรายละเอียดแตล่ะประเดน็ยอ่ย ดงันี ้
 
1. รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุ่มทดลองท่ีแตกตา่งกนั

ระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง ได้แก่  
 1.1 นัง่งอตวัข้างหน้า (เซนตเิมตร) 
  โดยรายการทดสอบนั่งงอตัวข้างหน้าเป็นการทดสอบเพ่ือประเมิน

ความสามารถในการเคล่ือนไหวของร่างกายท่ีข้อต่อต่างๆ ท าให้มีการเคล่ือนท่ีได้เป็นช่วงกว้างๆ 
เป็นมุมท่ีมากท่ีสุดท่ีข้อต่อนัน้ๆ สามารถเคล่ือนไหวได้ เม่ือท าการเปรียบเทียบรายการทดสอบนัง่
งอตวัข้างหน้าของกลุ่มทดลองระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง พบว่า ค่าระดบัสมรรถภาพทาง
กายของรายการทดสอบนั่งงอตวัข้างหน้าหลังการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

จากผลการวิจยัสามารถอธิบายได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ สามารถช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้  โดยรายการฝึกท่ีช่วยพัฒนาการ
เคล่ือนไหวของร่างกายท่ีข้อตอ่ตา่งๆ มีดงัตอ่ไปนี ้ 

 1.1.1 นอนราบยกตวั (Back Extension) 
 1.1.2 นอนหงายดงึเขา่ (Bent Knee Pulls)  
รายการฝึกดงักล่าวข้างต้นจะช่วยพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้

บริเวณข้อต่อในส่วนต่างๆ ของร่างกาย นอกจากนีย้งัช่วยพฒันาในด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้ รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจอีกด้วย จากท่ีกล่าวมาแสดงให้
เห็นว่า รายการฝึกในท่านอนราบยกตวั (Back Extension) และ นอนหงายดึงเข่า (Bent Knee 
Pulls) มีสว่นชว่ยในการพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านการเคล่ือนไหวของข้อตอ่ตา่งๆ  
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1.2 ลกุ – นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 

โดยรายการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที เป็นการทดสอบเพ่ือประเมิน
ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ในการท่ีจะท างานให้เป็นเวลานาน ตามเง่ือนไขท่ีก าหนดให้ เช่น 
การจับเวลาหรือการนับจ านวนครัง้ท่ีท างานได้ จนกระทั่งไม่สามารถท างานได้ตามเง่ือนไขท่ี
ก าหนด พบว่า ค่าระดับสมรรถภาพทางกายของรายการทดสอบลุก – นั่ง 30 วินาที หลังการ
ทดลองแตกตา่งจากก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

จากผลการวิจยัสามารถอธิบายได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ สามารถช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นได้ โดยท่าฝึกท่ีช่วยพฒันาความอดทน
ของกล้ามเนือ้ท้อง มีดงัตอ่ไปนี ้ 

 1.2.1 ยกตวัด้วยข้อศอก (Planks) 
 1.2.2 นอนราบยกตวั (Back Extension) 
 1.2.3 นอนหงายดงึเขา่ (Bent Knee Pulls)  
รายการฝึกดงักล่าวข้างต้นจะช่วยพฒันาความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเนือ้บริเวณหน้าท้องและส่วนหลงั นอกจากนีย้งัช่วยพฒันาความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้
บริเวณข้อตอ่ในส่วนตา่งๆ ของร่างกาย รวมถึงด้านระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจอีกด้วย 
จากท่ีกลา่วมาแสดงให้เห็นว่า ท่าการฝึกในท่า ยกตวัด้วยข้อศอก (Planks), นอนราบยกตวั (Back 
Extension) และ นอนหงายดงึเข่า (Bent Knee Pulls) มีส่วนช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายด้านความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง  
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1.3 ดนัพืน้ 60 วินาที (ครัง้)  

โดยรายการทดสอบดนัพืน้ เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ไหล่ เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ในการต้าน
แรงท่ีมีความหนกัของงานน้อยจนถึงปานกลาง เป็นระยะเวลานานและตอ่เน่ือง พบว่า คา่ระดบั
สมรรถภาพทางกายของรายการทดสอบดนัพืน้ หลงัการทดลองแตกตา่งจากก่อนการทดลองอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

จากผลการวิจยัสามารถอธิบายได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ สามารถช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นได้ โดยท่าฝึกท่ีช่วยพฒันาความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ไหล ่มีดงัตอ่ไปนี ้ 

 1.3.1 ก้าวยอ่งอแขน (Lunges with Curl) 
 1.3.2 ก้าวยอ่ยกแขน (Lunges with Press) 
 1.3.3 ยืนยอ่เขา่งอแขน (Squat with Arms Curl) 
 1.3.4 ยืนยอ่เขา่ยกแขนตัง้ฉาก (Squat with Front Raise) 
 1.3.5 ยืนยอ่เขา่กางแขนขนานพืน้ (Squat with Side Raise) 
 1.3.6 งอล าตวักางแขนบนิ (Bent Over Fly) 
 1.3.7 ยอ่ตวัเตะแขนไปข้างหลงั (Triceps Kick Back) 
 1.3.8 ยอ่ตวัดงึแขนแจว (Arm Rows) 
 1.3.9 ดนัพืน้ (Push – Ups) 
ท่าการฝึกดงักล่าวข้างต้นจะช่วยพฒันาความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ไหล่ นอกจากนีย้งัช่วยพฒันาความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ต้นขา กล้ามเนือ้หลงั รวมถึงด้านระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจอีกด้วย จากท่ี
กล่าวมาแสดงให้เห็นว่า ท่าการฝึกในท่า ก้าวย่องอแขน (Lunges with Curl), ก้าวย่อยกแขน 
(Lunges with Press), ยืนย่อเข่างอแขน (Squat with Arms Curl), ยืนย่อเข่ายกแขนตัง้ฉาก 
(Squat with Front Raise), ยืนย่อเข่ากางแขนขนานพืน้ (Squat with Side Raise), งอล าตวักาง
แขนบิน (Bent Over Fly), ย่อตวัเตะแขนไปข้างหลงั (Triceps Kick Back), ย่อตวัดงึแขนแจว 
(Arm Rows) และ ดนัพืน้ (Push – Ups) มีส่วนช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ไหล ่ 
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1.4 วิ่งทางไกล 800 เมตร / 1,000 เมตร (นาที) หญิง – ชาย 

โดยรายการทดสอบวิ่งทางไกล 800 เมตร / 1,000 เมตร (หญิง – ชาย) 
เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ ซึ่งต้องอาศยั
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเ นือ้บริเวณขาในการทดสอบด้วย พบว่า ค่าระดับ
สมรรถภาพทางกายของรายการทดสอบวิ่งทางไกล 800 เมตร / 1,000 เมตร (หญิง – ชาย) หลงั
การทดลองแตกตา่งจากก่อนการทดลองอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

จากผลการวิจยัสามารถอธิบายได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ สามารถช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นได้ โดยท่าการฝึกท่ีช่วยพัฒนาความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ รวมถึงความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้บริเวณขา มีดงัตอ่ไปนี ้ 

 1.4.1 ยืนยอ่เขา่ (Squat) 
1.4.2 ก้าวยอ่งอแขน (Lunges with Curl) 

 1.4.3 ก้าวยอ่ยกแขน (Lunges with Press) 
 1.4.4 ยืนยอ่เขา่งอแขน (Squat with Arms Curl) 
 1.4.5 ก้าวยอ่อยูก่บัท่ี (Stationary Lunges) 
 1.4.6 ยืนยอ่เขา่ยกแขนตัง้ฉาก (Squat with Front Raise) 
 1.4.7 ยืนยอ่เขา่กางแขนขนานพืน้ (Squat with Side Raise) 
 1.4.8 งอล าตวักางแขนบนิ (Bent Over Fly) 
 1.4.9 ยอ่ตวัเตะแขนไปข้างหลงั (Triceps Kick Back) 
 1.4.10 ยอ่ตวัดงึแขนแจว (Arm Rows) 
 1.4.11 ยกตวัด้วยข้อศอก (Planks) 
 1.4.12 ดนัพืน้ (Push – Ups) 

1.4.13 นอนราบยกตวั (Back Extension) 
 1.4.14 นอนหงายดงึเขา่ (Bent Knee Pulls)  
ท่าการฝึกดังกล่าวข้างต้นจะช่วยพัฒนาพัฒนาความอดทนของระบบ

ไหลเวียนเลือด และระบบหายใจ รวมถึงความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้บริเวณขา 
นอกจากนีย้งัชว่ยพฒันาความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้บริเวณข้อตอ่ตา่งๆ ของร่างกายอีกด้วย จากท่ี
กล่าวมาแสดงให้เห็นว่า ท่าการฝึกในท่า ยืนย่อเข่า (Squat), ก้าวย่องอแขน (Lunges with Curl), 
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ก้าวย่ออยู่กับท่ี (Stationary Lunges), ก้าวย่อยกแขน (Lunges with Press), ยืนย่อเข่างอแขน 
(Squat with Arms Curl), ยืนย่อเข่ายกแขนตัง้ฉาก (Squat with Front Raise), ยืนย่อเข่ากางแขน
ขนานพืน้ (Squat with Side Raise), งอล าตวักางแขนบิน (Bent Over Fly), ย่อตวัเตะแขนไปข้าง
หลงั (Triceps Kick Back), ย่อตวัดงึแขนแจว (Arm Rows), ยกตวัด้วยข้อศอก (Planks), ดนัพืน้ 
(Push – Ups), นอนราบยกตวั (Back Extension) และนอนหงายดงึเข่า (Bent Knee Pulls)  มี
ส่วนช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขน
และกล้ามเนือ้ไหล ่ 

 โดยสรุปจากรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองท่ี
เกิดความแตกตา่งจากก่อนการทดลอง เน่ืองจากกิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการ 
ออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ในรายการตา่งๆ มีส่วนช่วยในการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพในด้านตา่งของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นให้ดีขึน้ ซึ่งสอดคล้องงานวิจยั
ของ โอฬาร รัตนบรีุ (2541) ซึง่ท าการวิจยัเร่ืองผลของการออกก าลังกายโดยการว่ายน า้ วิ่งและป่ัน
จักรยานอยู่กับท่ี ท่ีมีผลต่อการเปล่ียนแปลงทางสรีรภาพของนักศึกษาหญิงชัน้ปี  1
มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์ พบวา่ การฝึกว่ายน า้ วิ่ง และป่ันจกัรยานอยู่กบัท่ีท าให้อตัราการเต้น
ของชีพจรขณะพกัลดลงอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ความดนัโลหิตขณะพกัซีสโทลิคของกลุ่ม
ตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่มไม่มีความแตกตา่งกนั ส่วนความดนัโลหิตไดแอสโทลิคของกลุ่มว่ายน า้กบักลุ่ม
ป่ันจกัรยานอยู่กบัท่ี มีความแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 เปอร์เซนต์ไขมนัของร่างกาย
ของกลุ่มตวัอย่างทัง้ 3 กลุ่ม ลดลงภายในกลุ่มอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 นอกจากนีผ้ลของการ
ออกก าลงักายทัง้ 3 ประเภทยงัท าให้สมรรถภาพในการจบัออกซิเจนสูงสุดเพิ่มขึน้อีกด้วย เม่ือ
เปรียบเทียบสรีรภาพของกลุม่ตวัอยา่งในกลุม่วา่ยน า้ กลุม่วิ่งและกลุม่ป่ันจกัรยานอยู่กบัท่ี หลงัการ
ทดลอง 8 สปัดาห์ พบว่าไม่มีความแตกตา่งกนัในเร่ืองของอตัราการเต้นของชีพจรขณะพกั ความ
ดนัโลหิตขณะพกัซิสโทลิค และไดแอสโทลิค เปอร์เซนต์ไขมนัของร่างกายและสมรรถภาพในการจบั
ออกซิเจนสงูสดุ  

 นอกจากนีง้านวิจยัของจารุณี ศภุมาศมงคล (2541) เร่ืองผลของโปรแกรมการออกก าลงั
กายด้วยการลีลาศต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่า 1. โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีผู้ วิจยัสร้างขึน้
เป็นไปตามเป้าหมาย คือ เพ่ือพฒันาความสามารถใน การใช้ออกซิเจนสูงสุด ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ ความทนทานของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั และลดเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย โปรแกรม
นีส้ร้างขึน้โดยใช้การลีลาศประเภทลาตินอเมริกนั ประกอบด้วยจงัหวะบีกิน ชา ชา ช่า อเมริกนัรัม  



 

82 

บ้า กวัราช่า และไจว์ฟ โดยให้ออกก าลงักายสปัดาห์ละ 3 วนัๆ ละ 40 นาที ก าหนดความหนกัโดย
ควบคมุอตัราการเต้นของชีพจร 60 - 70% ของ Max HR 2. ผลของโปรแกรมการออกก าลงักาย
ด้วยการลีลาศ พบว่า ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความ
ทนทานของกล้ามเนือ้เพิ่มขึน้ และความอ่อนตวัเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 
ส าหรับเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายลดลง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .01 3. ความพึงพอใจ
ของผู้ เข้าร่วมโปรแกรม พบว่า ผู้ เข้าร่วมโปรแกรมมีความพึงพอใจด้านร่างกาย ด้านจิตใจ ด้าน
บคุลิกภาพ และด้านเวลาและสถานท่ีอยูใ่นระดบัมาก ความพึงพอใจด้านสงัคมและด้านจงัหวะใน
การเต้นอยู่ในระดบัมากท่ีสดุ 4. แนวทางการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายของข้าราชการในศาลา
กลางจงัหวดัเชียงใหม ่พบวา่ ผู้  บงัคบับญัชาควรก าหนดให้มีนโยบายในการส่งเสริมการออกก าลงั
กาย จดัให้มีผู้ ฝึกสอนทกัษะกีฬาแตล่ะชนิด จดัให้มีชมรมกีฬา จดักิจกรรมกีฬาระหว่างหน่วยงาน 
และการจดัให้มีบริการสขุภาพและการตรวจเช็คร่างกายประจ าปี ส าหรับความต้องการในการออก
ก าลงักายของข้าราชการท่ีปฏิบตัิราชการในศาลากลางจงัหวดัเชียงใหม่ พบว่า ข้าราชการส่วน
ใหญ่มีความต้องการออกกก าลงักายด้วยการลีลาศมากท่ีสดุ รองลงมาได้แก่ แอโรบิคดานซ์ และ
ฟุตบอล โดยต้องการให้จดัในวนัจนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ เวลา 17.00 น. ถึง 19.00 น. นอกจาก
ความต้องการออกก าลงักายแล้ว ควรค านงึถึงสถานท่ี วนัและเวลา หรือสิ่งอ านวยความสะดวกท่ีมี 

จากงานวิจยัท่ีได้ท าการศึกษาข้างต้นแสดงให้เห็นว่า การออกก าลงักายถึงจะมีรูปแบบท่ี
แตกตา่งกนั แตก็่ยงัมีสว่นชว่ยในการพฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของเราได้ แม้
ในวยัท่ีแตกต่างกันผลท่ีได้ก็ไม่แตกต่าง การออกก าลงักายท่ีดีนัน้ควรมีความเหมาะสมกับสภาพ
ร่างกายและวยัของผู้ ท่ีต้องการออกก าลงักายด้วย ดงันัน้การประเมินสมรรถภาพทางกายก่อนเร่ิม
การออกก าลงักายจึงเป็นตวัท่ีจะช่วยในการชีว้ดัชนิดของการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมส าหรับแต่
ละบุคคล และเพ่ือเป็นการหลีกเล่ียงอนัตราย หรือการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้จากการออกก าลงั
กายท่ีมีความเส่ียงหรือไม่เหมาะสมได้ ทัง้นีใ้นงานวิจยัของผู้ วิจยัได้แสดงให้เห็นว่า กิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์นัน้สามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนต้นได้ 
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สมมติฐานข้อที่  2: สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนหลังการทดลอง
ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 โดยการวิเคราะห์ หาคา่เฉล่ีย (Mean) คา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 
และทดสอบคา่ “ที” (t-test) ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัการทดลอง พบวา่  
  2.1 กลุ่มทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมมีคา่เฉล่ียของดชันีมวลกาย (Body Mass 
Index) แตกตา่งจากกลุ่มควบคมุอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยค่าเฉล่ียของกลุ่ม
ทดลอง ( x = 20.99) น้อยกว่าค่าเฉล่ียของกลุ่มควบคมุ ( x  = 22.24) ซึ่งมีค่าเฉล่ียแตกต่างกัน
เทา่กบั 1.25 
  2.2 กลุ่มทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมมีคา่เฉล่ียของการนัง่งอตวัข้างหน้า (ความ
อ่อนตวั) แตกตา่งจากกลุ่มควบคมุอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยคา่เฉล่ียของกลุ่ม
ทดลอง ( x  = 4.94) มากกว่าคา่เฉล่ียของกลุ่มควบคมุ ( x = 3.09) ซึ่งมีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัเท่ากบั 
1.85 
  2.3 กลุม่ทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมมีคา่เฉล่ียของการลกุ – นัง่ ภายในเวลา 30 
วินาที (ความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง) แตกตา่งจากกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 โดยคา่เฉล่ียของกลุ่มทดลอง ( x  = 20.10) มากกว่าคา่เฉล่ียของกลุ่มควบคมุ ( x  = 16.85) ซึ่ง
มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัเทา่กบั 3.25 
  2.4 กลุ่มทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉล่ียของการดนัพืน้ภายในเวลา 60 
วินาที (ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ไหล่) แตกต่างจากกลุ่ม
ควบคุมอย่างไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยค่าเฉล่ียของกลุ่มทดลอง ( x = 20.50) 
มากกวา่คา่เฉล่ียของกลุม่ควบคมุ ( x  = 16.10) ซึง่มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัเทา่กบั 4.40 
  2.5 กลุ่มทดลองหลงัเข้าร่วมโปรแกรมมีค่าเฉล่ียของการวิ่งทางไกล 800/1,000 
เมตร (ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด) แตกต่างจากกลุ่มควบคมุอย่างไม่มีนัยส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 โดยคา่เฉล่ียของกลุม่ทดลอง ( x  = 6.35) น้อยกว่าคา่เฉล่ียของกลุ่มควบคมุ ( x  = 
6.49) ซึง่มีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนัเทา่กบั 0.14 
  

โดยสรุปจากรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุหลงัการทดลองในรายการลกุ – นัง่แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 สว่นในรายการอ่ืนๆ ไมแ่ตกตา่งอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  
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การท่ีกลุ่มควบคุมมีสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพก่อนและหลังแตกต่างกัน
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 อาจเป็นผลเน่ืองมาจาก 

 1. วฒุิภาวะ 
 2. พฤตกิรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่น 
 3. พฤตกิรรมการเลน่กีฬาของวยัรุ่น 
 4. กิจกรรมการเคล่ือนไหวตา่งๆ ในชีวิตประจ าวนั 
 5. การเจริญเตบิโตตามวยั  
เน่ืองจากผู้วิจยัไม่สามารถควบคมุปัจจยัดงักล่าวข้างต้น รวมถึงสิ่งแวดล้อม การ

ใช้ชีวิตประจ าวันของนกัเรียนได้ทัง้หมด ดงันัน้ปัจจัยต่างๆ จึงสามารถเป็นปัจจัยท่ีส่งผลต่อการ
เปล่ียนแปลงระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพได้ทัง้สิน้ ซึ่งในแตล่ะปัจจยัก็อาจส่งผล
ตอ่แตล่ะบคุคลในระดบัท่ีแตกตา่งกนัด้วย ดงัท่ี จรวยพร ธรนินทร์ (2525) กล่าวถึงสมรรถภาพทาง
กายไว้ว่า เม่ือเปรียบเทียบการออกก าลังกายตลอดชัว่ชีวิตของคน สมรรถภาพของร่างกายดีขึน้
อยา่งเห็นได้ชดัจากวยัเดก็เร่ือยมา และดีขึน้จนสงูสดุในช่วงอายุ 25 – 30 ปี นัน่หมายความว่า เม่ือ
ร่างกายมีการเจริญเติบโตพฒันาการทางร่างกายในด้านตา่งๆ ก็จะส่งผลตอ่ระดบัสมรรถภาพทาง
กายในด้านต่างๆ ให้ดีขึน้ด้วย รวมถึงพฤติกรรมการออกก าลงักายของวยัรุ่น พฤติกรรมการเล่น
กีฬาของวยัรุ่น กิจกรรมการเคล่ือนไหวต่างๆ ในชีวิตประจ าวนัท่ีมีการออกแรงก็ล้วนแต่ส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพทัง้สิน้ 

 
 จากผลการวิเคราะห์รายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพันธ์กับสุขภาพของกลุ่ม
ทดลองท่ีแตกตา่งกนัระหว่างก่อนและหลงัการทดลอง และรายการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพของกลุม่ควบคมุท่ีแตกตา่งกนัระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง พบว่า ดชันีมวล
กายเป็นตวัแปรเดียวท่ีไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในกลุ่มควบคุม ซึ่ง
สามารถอภิปรายได้วา่ ดชันีมวลกายเป็นสว่นหนึง่ท่ีจะบง่ชีถ้ึงการเจริญเติบโตและความสมดลุของ
ร่างกายมนษุย์โดยจะมีการบง่ชี ้โดยผ่านการค านวณตามสตูรท่ีเรียกว่า การค านวณหาดชันีมวล
กาย ซึง่จะมีการน าน า้หนกัตวั (กิโลกรัม) หารด้วยส่วนสงู (เมตร²) การค านวณหาลกัษณะดงักล่าว
จะเป็นท่ีนิยมส าหรับการหาคา่น า้หนกัมาตรฐาน เพราะสามารถบง่ชีถ้ึงระดบัน า้หนกัมาตรฐานของ
บุคคลนัน้ได้ หรือจะเป็นการบอกถึงลกัษณะของบุคคลนัน้ว่าจัดอยู่ในกลุ่มคนอ้วนหรือคนผอม 
ทัง้นีป้ระโยชน์ของหาคา่ดชันีมวลกายสามารถน ามาใช้ประกอบในการจดักิจกรรมทางพลศกึษา ซึ่ง
เป็นกิจกรรมท่ีชว่ยสง่เสริมสมรรถภาพกลไกได้เป็นอยา่งดี ถ้าวิเคราะห์กนัให้ถ้วนถ่ีจะพบว่าน า้หนกั
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ของร่างกายคนเรานัน้ จะเปล่ียนแปลงไปตลอด และจะมีความสมัพนัธ์กบัส่วนสงู โครงสร้างของ
กระดกูขนาดของกล้ามเนือ้ อาย ุเพศ และเชือ้ ชาติของแตล่ะคนด้วย บคุคลท่ีมีสขุภาพดีย่อมมีน า้
หนกัอยูใ่นเกณฑ์ปกต ิ(กระทรวงศกึษาธิการ; กรมพลศกึษา; ส านกังานการพลศกึษา สขุภาพ และ
นนัทนาการ, 2543) ซึง่การท่ีคา่ดชันีมวลกายทัง้ในกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุไม่มีความแตกตา่ง
ระหวา่งก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง อาจเป็นเพราะระยะเวลาของการทดลองคอ่นข้างสัน้
เพียง 8 สัปดาห์ จึงไม่สามารถเห็นถึงความเปล่ียนแปลงของส่วนสูง และน า้หนักตัวซึ่งเป็น
องค์ประกอบท่ีใข้ในการค านวณคา่ดชันีมวลกายได้อย่างชดัเจน จึงท าให้การวิเคราะห์ผลการวิจยั
ในครัง้นี ้พบว่า พบว่า ดชันีมวลกายเป็นตวัแปรเดียวท่ีไม่แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ทัง้ในกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ เม่ือเปรียบเทียบระหวา่งก่อนและหลงัการทดลอง 
 
ผลการวิเคราะห์ค่าระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวม 
 
 เป็นการวิเคราะห์โดยน าเอาค่าระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพทัง้  4 
รายการทดสอบ ได้แก่ นั่งงอตัวข้างหน้า, ลุก-นั่ง 30 วินาที, ดนัพืน้ 60 วินาที และวิ่งทางไกล 
800/1,000 เมตร มารวมกนัเพ่ือสรุปเป็นคา่ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพโดยรวม 
ซึ่งจากการวิเคราะห์หาคา่เฉล่ีย (Mean) คา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และ
ทดสอบคา่ “ที” (t-test) ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ พบวา่  

กลุ่มทดลองหลังเข้าโปรแกรมมีค่าเฉล่ียของค่าระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับ
สขุภาพโดยรวมแตกต่างจากกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยค่าเฉล่ียของ
กลุ่มทดลอง ( x = 11.40) มากกว่าคา่เฉล่ียของกลุ่มควบคมุ ( x  = 8.30) ซึ่งมีคา่เฉล่ียแตกตา่งกนั
เทา่กบั 3.10 
 จากผลการแปลค่าระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพโดยรวมมีความ
สอดคล้องกบัวิธีการแปลผลคะแนนเป็นคา่ระดบัสมรรถภาพในงานวิจยัของณฐิักา เพ็งลี (2553) ท่ี
ท าการศกึษาการพฒันารูปแบบสนามเด็กเล่นโดยใช้ภูมิปัญญาไทยเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กลไกของเด็กปฐมวยั ซึ่งได้ท าการทดลองกับกลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกัเรียนชัน้อนุบาล 3 จ านวน 2 
กลุ่ม กลุ่มละ 21 คนใช้เวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 5 วัน วันละ 30 นาที โดยการใช้แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกลไก 7 รายการเป็นเคร่ืองมือในการทดสอบ จากผลการทดสอบพบว่า 
สมรรถภาพทางกลไกของเด็กปฐมวัยกลุ่มทดลอง จ านวน 2 รายการจาก 7 รายการ คือ พลัง
กล้ามเนือ้ขา และพลงักล้ามเนือ้แขนมีพฒันาการดีกวา่กลุม่ควบคมุ 
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โดยภาพรวมแล้วจะเห็นได้อยา่งชดัเจนวา่กิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการ
ออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ด้วยท่าต่างๆ ท่ีเน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย 
โดยน าเอารูปแบบของการออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัของร่างกาย (Body Weight) มาใช้ในท่าฝึก 
ซึ่งท่าฝึกแต่ละท่าจะมุ่งเน้นท่ีกล้ามเนือ้มัดใหญ่เป็นหลัก โปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการพฒันา
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนท่ีมีระดับสมรรถภาพทางกายต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานให้
เปล่ียนแปลงมาอยูใ่นระดบัเกณฑ์มาตรฐาน ซึ่งจะช่วยพฒันาสมรรถภาพร่างกายในด้านดชันีมวล
กาย (BMI) ให้ดีขึน้เพราะเม่ือมีการออกก าลงักายอย่างตอ่เน่ือง ซึ่งเป็นการออกก าลงักายแบบแอ
โรบิก ร่างกายจะเผาผลาญไขมนั ท่ีเป็นสาเหตหุลกัของน า้หนกัตวัท่ีเป็นตวัแปร (ตวัตัง้) ในการหา
คา่ดชันีมวลกาย (BMI) ให้ลดลง สอดคล้องกบังานวิจยัของดลัลสั (Dallas, 1996) ท่ีได้ท าการวิจยั
เร่ือง การวิ่งออกก าลงักายเพ่ือจดัการกับปัญหาน า้หนกัเกินในผู้สูงอายุผิวขาว โดยกลุ่มตวัอย่าง
เป็นหญิงสูงอายุ ผิวขาวท่ีมาจากรัฐมิชิแกน อายุ 55 ปีขึน้ไป จ านวน 22 คน วิ่งออกก าลังกายท่ี
ความหนกั 60 – 70 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ เป็นเวลา 10 สปัดาห์ๆ ละ 3 ครัง้ๆ 
ละ 45 นาที พบวา่ น า้หนกั เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย ดชันีมวกายลดลงอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั 
.05 เม่ือเปรียบเทียบระหว่างหลังการทดลองกับก่อนการทดลอง นอกจากนี ้โปรแกรมการออก
ก าลงักายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ยงัชว่ยพฒันาระบบกล้ามเนือ้ เอ็นและข้อตอ่ตา่งๆ ของร่างกาย
ให้มีความยืดหยุ่นมากขึน้ และเป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก ซึ่งจะช่วยในการพฒันาระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจให้ดียิ่งขึน้ 

 
จากผลการวิจยัแสดงให้เห็นวา่ กิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงั

กายแบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์สง่ผลตอ่ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของนกัเรียน
มธัยมศกึษาตอนต้น ดงันี ้

1. ทางด้านระบบไหลเวียนโลหิต เพราะโปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดี ้
เอ๊กเซอร์ไซส์ทัง้ 14 ท่า คือ ยืนย่อเข่า (Squat), ก้าวย่องอแขน (Lunges with Curl), ก้าวย่ออยู่กบั
ท่ี (Stationary Lunges), ก้าวย่อยกแขน (Lunges with Press), ยืนย่อเข่างอแขน (Squat with 
Arms Curl), ยืนย่อเข่ายกแขนตัง้ฉาก (Squat with Front Raise), ยืนย่อเข่ากางแขนขนานพืน้ 
(Squat with Side Raise), งอล าตวักางแขนบิน (Bent Over Fly), ย่อตวัเตะแขนไปข้างหลงั 
(Triceps Kick Back), ยอ่ตวัดงึแขนแจว (Arm Rows), ยกตวัด้วยข้อศอก (Planks), ดนัพืน้ (Push 
– Ups), นอนราบยกตวั (Back Extension) และนอนหงายดงึเข่า (Bent Knee Pulls) ใช้เวลา
ประมาณ 60 นาที ซึง่เป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบกิได้ช่วยเผาผลาญไขมนัในร่างกาย (Burn-



 

87 

Fat) ท่ีใช้เป็นหลกัในกระบวนการสนัดาปร่วมกบัออกซิเจน เพ่ือใช้เป็นพลงังานในการหดตวัของ
กล้ามเนือ้ตามกระบวนการออกก าลงักายท่ีมีความหนกัปานกลางแตใ่ช้เวลาประมาณ 20 นาทีขึน้
ไป สง่ผลให้สขุภาพโดยรวมดีขึน้ทกุเกณฑ์ในการวดั 

2. ทางด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ เน่ืองจากโปรแกรมการ
ออกก าลงักายฟูลแบบบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ทัง้ 14 ท่า มีการเคล่ือนไหวตลอดเวลาในการออกก าลัง
กาย และใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่เป็นหลกัในการออกแรงเป็นสว่นใหญ่ 

3. ทางด้านความอ่อนตวัและความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ เน่ืองจากโปรแกรมการ
ออกก าลังกายฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ทัง้ 14 ท่า มีการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ เอ็น ข้อต่อ อยู่
ตลอดเวลาอยา่งถกูต้องเหมาะสม ตามหลกัของการออกก าลงักายด้วยวิธีการทางวิทยาศาสตร์การ
กีฬา 

การวิจยันีถ้ึงแม้จะเป็นเพียงการทดลองในระยะเวลา 2 เดือนซึง่เป็นช่วงระยะเวลาสัน้ๆ แต่
ผลท่ีได้ก็แสดงให้เห็นถึงการเปล่ียนแปลงของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพด้านตา่งๆ 
ของกลุ่มทดลองไปในทิศทางท่ีดีขึน้ หลงัจากกลุ่มทดลองได้เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์  หากมีการใช้กิจกรรมการเรียนรู้พล
ศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ต่อไปในระยะยาว ก็จะใช้
หลักการของระบบการฝึกแบบต่อเน่ือง (Continuous Training) ของ Wilmore (1977) ซึ่งมี
วตัถปุระสงค์เพ่ือสร้างความอดทนของกล้ามเนือ้ และระบบไหลเวียน โลหิต เป็นการฝึกท่ีกระท าตอ่
กิจกรรมนัน้ๆ อย่างตอ่เน่ืองไม่มีการหยดุจนกว่าจะครบตามระยะทางหรือ ระยะเวลา หรือจ านวน
ครัง้ท่ีผู้ ฝึกก าหนดขึน้ ซึ่งกิจกรรมท่ีก าหนดนัน้จะเป็นอะไรขึน้อยู่กบั วตัถปุระสงค์ของผู้ ฝึก การฝึก
แบบนีร่้างกายจะพบสภาวะอยา่งหนึง่ ซึง่จะมีลกัษณะอตัราการเต้นของชีพจรคงท่ี (Steady State) 
คือ ปริมาณของออกซิเจนท่ีร่างกายน าไปใช้พอดีกับปริมาณงานท่ีกระท าใน ขณะนัน้ ซึ่งจะอยู่
ในช่วงอัตราการเต้นของชีพจรระหว่าง 130 - 150 ครัง้/นาที ลักษณะเฉพาะของการฝึก 
แบบตอ่เน่ือง ประกอบด้วย  

1. ปริมาณของงานหรือความหนักของงานท่ีก าลังกระท าต่อกิจกรรมนัน้  จะ
เทา่กนัและสม ่าเสมอ ตลอดระยะเวลาของการฝึก  

2. ปริมาณของงานหรือความหนกัของงานท่ีฝึก จะมีความหนกัก่ีเปอร์เซ็นต์ของ
ก าลงัสงูสดุนัน้ ขึน้อยูก่บัพืน้ฐานสมรรถภาพทางกายของผู้ รับการฝึกในแตล่ะบคุคลซึง่ไมเ่ทา่กนั  
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3. ร่างกายจะพบกบัสภาวะอย่างหนึ่ง ซึ่งมีลกัษณะอตัราการเต้นของชีพจรคงท่ี 
(Steady State)  

 

ทัง้นีเ้ม่ือร่างกายได้รับการฝึกต่อเน่ืองไปเร่ือยๆ อย่างสม ่าเสมอ สมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสขุภาพด้านตา่งๆ ก็จะพฒันามากขึน้ ดงันัน้ เราควรมีการพฒันากิจกรรมการเรียนรู้พล
ศกึษาโดยพิจารณาจากหลกัของการออกก าลงักาย ดงัท่ี อรอนงค์ กลุะพฒัน์ (2553) ได้กล่าวไว้ว่า 
หลกัการของการฝึกออกก าลงักาย (Principles of Aerobic Exercise Training) ได้แก่ 

 
1. ชนิดหรือวิธีการส าหรับการออกก าลงักาย (Mode of Exercise)  
ชนิดหรือวิธีการส าหรับการออกก าลงักายท่ีเช่ือว่าดีท่ีสดุนัน้คือ การออก

ก าลงักายแบบแอโรบิด (Aerobic Exercise) หรือการออกก าลงักายฝึกความอดทน (Endurance 
Exercise) ท่ีมีการใช้กล้ามเนือ้กลุ่มใหญ่ๆ และมีการท างานของกล้ามเนือ้อย่างตอ่เน่ือง มีการหด
และคลายตวัสลบักันของกล้ามเนือ้ ซึ่งหมายถึงการออกก าลงักายชนิดท่ีต้องใช้ความอดทนของ
ระบบหายใจและระบบหวัใจและหลอดเลือด เป็นการเคล่ือนไหวออกก าลงัท่ีเกิดจากการท างาน
ซ า้ๆ ของกล้ามเนือ้หลายๆ มดั โดยเฉพาะมดัใหญ่ๆ และมีการใช้พลงังานท่ีได้มาจากกระบวนการ
ท่ีต้องใช้ออกซิเจนเป็นส่วนใหญ่ ตวัอย่างกิจกรรมท่ีจดัอยู่ในการออกก าลังกายด้วยวิธีนีไ้ด้แก่ การ
เดินเร็ว เดินขึน้เนิน การวิ่งเหยาะ กระโดดเชือก การวิ่งระยะกลาง ระยะไกล การป่ันจกัรยาน การ
วา่ยน า้ การกรรเชียงเรือ การขึน้บนัไดและการเต้นแอโรบกิ เป็นต้น 

 
2. ความถ่ีในการออกก าลงักาย (Frequency) 
ความถ่ีในการออกก าลังกายเพ่ือพฒันาความแข็งแรงของระบบหายใจ

และหวัใจ รวมทัง้หลอดเลือดท่ีเหมาะสม สามารถท าได้ 3 - 5 วนัตอ่ 1 สปัดาห์ ทัง้นีห้ากสามารถท่ี
จะออกก าลงักายได้อย่างเป็นระเบียบแบบแผนท่ีชดัเจน การออกก าลงักายอย่างน้อยวนัเว้นวนั
หรือปรับตารางการออกก าลงักายให้เหมาะสมกับแบบแผนการด าเนินชีวิตของตนให้มีการออก
ก าลงักายได้อยา่งน้อย 3 วนัในแตล่ะสปัดาห์ ในกลุม่บคุคลท่ีอยู่เฉยๆ ไม่เคยออกก าลงักายมานาน
มาก ไม่ควรออกก าลงักายถ่ีเกินไปในแตล่ะสปัดาห์ เพราะมีโอกาสเกิดความท้อแท้หรืออนัตราย
จากการออกก าลงักายมากเกินไป แตเ่ม่ือเกิดความคุ้นเคยและปรับตวัได้แล้ว การออกก าลงักายถ่ี
มากขึน้จนถึงเกือบทกุวนัในสปัดาห์ ก็ยอ่มท าได้ และผลดีท่ีเกิดขึน้ตอ่ร่างกายก็จะมากขึน้ไปด้วย 
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3. ความนานหรือระยะเวลาท่ีออกก าลงักาย (Duration) 
ระยะเวลาในแตล่ะวนัท่ีออกก าลงักายมีความส าคญั โดยทัว่ไประยะเวลา

ท่ีใช้ในการออกก าลังกายแบบแอโรบิคซึ่งเป็นการเคล่ือนไหวออกแรงโดยมีการเคล่ือนไหว
กล้ามเนือ้อย่างตอ่เน่ืองเป็นหวัใจส าคญันัน้ สามารถท าได้ตัง้แต่ 20 ถึง 60 นาทีติดตอ่กนัในแตล่ะ
ครัง้ ส าหรับผู้ ท่ีไม่คุ้นเคยอาจเร่ิมท่ี 20 นาทีติดตอ่กนัก่อน จนท าได้ดีแล้วจึงคอ่ยเพิ่มเวลามากขึน้ 
หรืออย่างน้อยท่ีสุดในผู้ ท่ีมีข้อจ ากัดในหลายๆ ด้าน โดยเฉพาะในเร่ืองความสมบรูณ์แข็งแรงของ
ปอดและหวัใจท่ีถดถอยลงไปมากตามอายท่ีุเพิ่มมากขึน้ ก็สามารถท่ีจะเร่ิมต้นด้วยการเคล่ือนไหว
ออกแรงชนิดแอโรบคิตดิตอ่กนัเป็นเวลาสกั 10 นาที ในแตล่ะครัง้ สะสมไปเร่ือยๆ เป็นจ านวนหลาย
ครัง้ในวนัหนึง่ๆ ท่ีจริงระยะเวลาในการออกก าลังกายไม่สามารถก าหนดได้ตายตวั เพราะยงัขึน้กบั
ความหนกัของกิจกรรมการออกก าลงักายนัน้ด้วย เช่น หากออกก าลงักายท่ีคอ่นข้างหนกัสามารถ
ใช้เวลาได้ตัง้แต่ 20 นาทีขึน้ไปก็จะได้ผลดี แตถ้่าเป็นการออกก าลงักายท่ีคอ่นข้างเบา อาจต้องใช้
เวลาท่ีนานกวา่ เชน่ ตัง้แต ่30 นาทีขึน้ไปจึงจะเหมาะสม ทัง้นีเ้น่ืองมาจากความส าคญัของผลรวม
จากการออกก าลงักายนัน่เองท่ีส่งผลตอ่ความแข็งแรง และเม่ือออกก าลงักายยิ่งนาน ผลก็ยิ่งดีไป
ด้วย แต่ขณะเดียวกนัพึงระลึกว่า ไม่ควรออกก าลงักายนานเกินไปหากเป็นการออกก าลงักายท่ี
ความหนักค่อนข้างมาก เพราะมีโอกาสเกิดผลเสียต่อร่างกายได้ โดยเฉพาะในเร่ืองของการ
บาดเจ็บตอ่กล้ามเนือ้ เส้นเอ็นและกระดกู ก็จะยิ่งมากขึน้ 

 
4. ความหนกั (Intensity) 
การออกก าลงักายท่ีเหมาะสมไมจ่ าเป็นต้องเป็นการออกก าลงักายท่ีหนกั

มาก และไมจ่ าเป็นต้องเป็นการออกก าลงักายท่ีเป็นแบบแผน ไม่จ าเป็นต้องเป็นการออกก าลงักาย
ในฟิตเนส (Fitness) การออกก าลงักายท่ีได้ผลดีท่ีสุดเป็นการออกก าลงักายท่ีมีความหนกัระดบั
ปานกลางและสิ่งท่ีส าคญัอีกอย่างคือควรมีความสม ่าเสมอ การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะ
ท าให้ได้ประโยชน์ท่ีดีกว่าความหนกัปานกลางในการออกก าลงัของแตล่ะคนมีค่าไม่เท่ากนั  หนกั
ปานกลางของคนหนึ่งอาจเป็นการออกก าลงักายท่ีเบาส าหรับอีกคนหนึ่ง  หรือเป็นการออกก าลงั
กายท่ีหนกัมากส าหรับอีกคนหนึ่งก็ได้ ดงันัน้ ในท่ีนีจ้ึงควรค านึงถึงการออกก าลงักายหนกัปาน
กลางท่ีเป็นความหนกัสมัพทัธ์ กล่าวคือเป็นความหนกัท่ีสมัพทัธ์กบัความหนกัสงูสดุท่ีคนคนนัน้ท า
ได้ แตเ่น่ืองจากความหนกัสูงสุดในการออกก าลงักายแบบแอโรบิคท่ีนิยมวดักนัเป็นค่าของอตัรา
การใช้ออกซิเจนสงูสดุ ซึ่งเป็นการวดัท่ียุ่งยาก คา่ใช้จ่ายมาก และท าได้เพียงไม่ก่ีแห่งในประเทศ
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ไทย จึงต้องเล่ียงมาใช้วิธีการอ่ืนในการบอกว่าการออกก าลงักายนัน้มีความหนกัปานกลางหรือไม ่
แม้เป็นวิธีท่ีไมแ่มน่ย าเทา่กบัการวดัโดยตรง แตเ่ป็นวิธีท่ีไมยุ่ง่ยากนกัและผลก็พอใช้ได้ 
 
 สรุปการอภิปรายโดยรวมดงัท่ีกล่าวมาข้างต้น พบว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ เป็นการออกก าลงักายท่ีสามารถช่วยในการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพของเดก็มธัยมศกึษาตอนต้นได้ 
 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 
 1. กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์
ไซส์ เป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกับทุกนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนต้น ผู้ วิจยัเห็นว่าควรมี
การศกึษาในระยะยาว (Long Term) วา่จะสง่ผลดีขึน้มากน้อยเพียงไร  
 2. ผู้ ท่ีมีความสนใจ สามารถน าเอาโปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ 
ไปฝึกปฏิบตัิด้วยตนเองได้ เน่ืองจากเป็นการออกก าลังกายท่ีง่าย ไม่ซับซ้อน และไม่ต้องอาศัย
อปุกรณ์ในการออกก าลงักายด้วย 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครัง้ต่อไป 
 
 1. ควรท าการศึกษาเก่ียวกับกิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงั
กายแบบฟูล บอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีส่งผลต่อระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของ
นกัเรียนในวยัอ่ืนๆ เชน่ มธัยมศกึษาตอนปลาย หรือระดบัอดุมศกึษา เป็นต้น 
 2. ควรท าการศึกษาเก่ียวกับกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลัง
กายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ท่ีส่งผลต่อระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพในกลุ่ม
ประชาชนทัว่ไปเพ่ือท าการศกึษาผลของโปรแกรมการฝึกดงักล่าวจะช่วยขยายขอบเขตการวิจยัให้
กว้างขวางยิ่งขึน้ 

 3. ควรท าการศึกษาวิจยัในประเด็นท่ีเก่ียวข้องกับการวิจยัครัง้นี  ้อาทิเช่น ผลของการจดั
กิจกรรมการเรียนรู้พลศกึษาโดยใช้การออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์กบัตวัแปรอ่ืนๆ เช่น 
การรับรู้การเคล่ือนไหว สมรรถภาพทางกายทัว่ไป หรือสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัทกัษะ  



รายการอ้างอิง 
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ภาคผนวก  ก 
การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ AAHPERD  

(Health - Related Physical Fitness Test) 

 

1. ผลสัดส่วนของร่างกายเทียบจากน า้หนักและส่วนสูงหรือค่าดัชนีมวลกาย  

 วัตถุประสงค์   เพ่ือชีว้ดัถึงความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแตล่ะบคุคล 

 วิธีการทดสอบ  ผู้ชัง่น า้หนกัต้องสวมเสือ้ยืดและกางเกงขาสัน้ถอดรองเท้าก่อน 

ขึน้ชัง่น า้หนกัและวดัสว่นสงู 

 อุปกรณ์  เคร่ืองชัง่น า้หนกัและท่ีวดัสว่นสงู 

 การบันทกึ  น า้หนกัหนว่ยเป็นกิโลกรัม คา่ท่ีได้ไมเ่ป็นจ านวนเตม็ให้ปัดเศษ
    เหลือเป็น0.5 กิโลกรัม ท าการชัง่ครัง้ท่ี 2 จากนัน้น าคา่ท่ีได้ทัง้ 2
    ครัง้มาหาคา่เฉล่ียและบนัทกึไว้ส าหรับการวดัสว่นสงูนัน้ให้ผู้ เข้า
    รับการทดสอบยืนตรง ส้นเท้าตดิกบัพืน้ วดัความสงู 2 ครัง้ การ
    อา่นคา่แตล่ะครัง้คา่ท่ีเกิน 1 เมตรให้อ่านเป็นเซนตเิมตรและ 
    บนัทกึคา่เฉล่ียท่ีได้จากการวดั จากนัน้ค านวณหา BMI โดยใช้  

สตูร 

   BMI = น า้หนักตัว (กิโลกรัม) / ส่วนสูง (เมตร)² 
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2. น่ังงอตัวข้างหน้า 
 
วัตถุประสงค์  เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความสามารถในการเคล่ือนไหวของ

    ท่ีร่างกายข้อตอ่ตา่งๆ ท าให้มีการเคล่ือนท่ีได้เป็นชว่งกว้างๆ เป็น
    มมุท่ีมากท่ีสดุท่ีข้อตอ่นัน้ๆ สามารถเคล่ือนไหวได้ 

อุปกรณ์  1.  เคร่ืองวดัความออ่นตวั  
    2.  เส่ือ 1 ผืน 

วิธีการทดสอบ  1.  า  ค           ค า    น   ล  น   น ห้ชิดกบัก าแพงหรือ
    ผนงัเพ่ือป้องกนัไมใ่ห้กลอ่งเคร่ืองมือวดัเคล่ือนท่ี 

2.       า    า      น   ล  น   น   น น า   า กลอ่ง
เคร่ืองมือวดั 

   3. เหยียดเท้าทัง้สองข้างหน้า ลกัษณะเขา่ตรึง เท้าตรง 
4.   า   า         น     กล่องเคร่ืองมือวดัท่ีวางชิดก าแพงหรือ
ผนงั 

    .           แล           ล        แ น              า  น า 
       น      แ             น   ล    ะค   า    

               .    ลา น   ค     คล   น   า แน           น   า ะ    
    า า ถ คล  อน         
 
  

 
 
 
 

การบันทกึ  บนัทกึระยะเป็นเซนตเิมตร  
- ถ้าปลายนิว้กลางเหยียดเลยขอบกล่องเคร่ืองวดั (เลข 0) 

บนัทกึคา่เป็นบวก (+) 
- ถ้าปลายนิว้กลางเหยียดไมถ่ึงขอบกล่องเคร่ืองวดั (เลข 0) 

บนัทกึคา่เป็นบวก (-) 
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3. ลุก - น่ัง   30   วินาที 
 

วัตถุประสงค์ เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง ใน
การท่ีจะท างานให้เป็นเวลานาน ตามเง่ือนไขท่ีก าหนดให้ เชน่ 
การจบัเวลาหรือการนบัจ านวนครัง้ท่ีท างานได้ จนกระทัง่ไม่
สามารถท างานได้ตามเง่ือนไขท่ีก าหนด 

อุปกรณ์  1.  นาฬิกาจบัเวลา   1   เรือน 
    2.  เบาะรอง   1   ผืน 

วิธีการทดสอบ  1. ผู้ เข้ารับการทดสอบนอนหงายบนเบาะหรือพืน้ราบ งอเขา่ตัง้
  เป็นมมุฉากและวางเท้าหา่งกนัประมาณ 30   น        

น        ะ าน  น     า     
2.           ค     า ะ   า    า      เข้ารับการทดสอบ โดยกดท่ี

  ข้อเท้าทัง้สองของผู้ เข้ารับการทดสอบให้เท้าของผู้ เข้ารับการ 
ทดสอบติดกบัพืน้หรือเบาะ 

   3.           แล          า  “เร่ิม” ผู้ เข้ารับการทดสอบลกุขึน้
    สูท่า่นัง่ พร้อมกบัก้มศรีษะลงในระหวา่งเขา่ทัง้สองของตนเอง
    ขณะเดียวกนัให้หบุศอกไปข้างหน้า 

    .  า น  น         า    า      น นล     ล  และ         น
           น   “หนึง่” แล้วรีบลกุขึน้สูท่า่นัง่ กระท าติดตอ่กนัไปอยา่ง
    รวดเร็วให้ได้จ านวนครัง้มากท่ีสดุ ภายในเวลา 30   นา   

    
 
 
 

การบันทกึ  บนัทกึจ านวนครัง้ของการลกุ – นัง่ท่ีท าถกูต้อง ในเวลา 30  
วินาที 

ข้อควรระวัง  นิว้มือต้องประสานท่ีท้ายทอยตลอดเวลา เขา่งอเป็นมมุฉากใน
    ขณะท่ีนอนลงหลงัจากลกุนัง่แล้ว หลงัและคอต้องกลบัไปอยู่
    ท่ีตัง้ต้น และห้ามเด้งตวัขึน้โดยใช้ข้อศอกดนัพืน้ 
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4. ดันพืน้ 60 วินาที  (Right Angle Push – up 60 Seconds) 
 

วัตถุประสงค์   เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ
    กล้ามเนือ้แขนและกล้ามเนือ้ไหล ่เป็นความสามารถของ 
    กล้ามเนือ้ในการต้านแรงท่ีมีความหนกัของงานน้อยจนถึงปาน
    กลาง เป็นระยะเวลานานและตอ่เน่ือง  

วิธีการด าเนินการทดสอบ  

 ส าหรับชาย 1.            น นค   าราบกบัพืน้ มือทัง้สองวางดนัพืน้ และ
    แยกหา่งกนัประมาณชว่งไหล ่ให้ปลายนิว้หนัไปข้างหน้า แขน
    เหยียดตรงล าตวัตัง้แตส่ว่นเอวลงมาให้ยกขึน้พ้นพืน้ เท้าวางยนั 

ท่ีพืน้ 
   2.           แล                แ นล      ลา คางสมัผสัพืน้

    และดนัตวัขึน้สูท่า่เร่ิมต้น 
   3.                น              า     น     ะ   น – ลง 

    ภายในเวลา 2   นา    า      ลา   น   าน          า       
                  า ค            า ค า  า า ถ 

 ส าหรับหญิง 1.            น นค   าราบกบัพืน้ มือทัง้สองวางดนัพืน้ และ
    แยกหา่งกนัประมาณชว่งไหล ่เพ่ือยกล าตวัส่วนบน (อก) ขึน้ ให้
    ปลายนิว้หนัไปข้างหน้า แขนเหยียดตรง อนญุาตให้ล าตวัตัง้แต่
    สว่นเอวลงมาสมัผสัพืน้ได้  

   2.           แล                แ นล      ลา คางสมัผสัพืน้
    และดนัตวัขึน้สูท่า่เร่ิมต้น 

   3.                น              า     น     ะ   น – ลง 
    ภายในเวลา 2   นา    า      ลา   น   าน          า       
                  า ค            า ค า  า า ถ 

อุปกรณ์   นาฬิกาจบัเวลา 

การบันทกึ บนัทกึเป็นจ านวนครัง้ของการดนัพืน้ในท่าท่ีถกูต้องในเวลา  
60 วินาที 
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5. วิ่งทางไกล 800 เมตร หรือ 1,000 เมตร 

 
วัตถุประสงค์  เป็นการทดสอบเพ่ือประเมินความอดทนของระบบไหลเวียน 

เลือด 
 อุปกรณ์  1.  สนามวิ่งระยะทาง 400 เมตร 

    2.  นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน 
วิธีการทดสอบ  ระยะ 800 เมตร ส าหรับหญิงอาย ุ12 ปีขึน้ไป 
   ระยะ 1,000 เมตร ส าหรับชายอาย ุ12 ปีขึน้ไป 

1. ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนหลงัเส้นเร่ิม เม่ือได้ยินสญัญาณ"ไป"
ให้ออกวิ่งไปตามเส้นทางท่ีก าหนดให้เร็วท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ 

   2.  น  า       น   แ     ค  น น       า     า  ลาและ ะ    
ค า      

 
 
 
 
 
 
 
 
 

การบันทกึ  บนัทกึเวลาเป็นนาทีและวินาที 
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ภาคผนวก  ข 
แบบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
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แบบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับ 

ชัน้มัธยมศึกษาตอนต้น ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2554 

ช่ือ…………………….……นามสกลุ………..……..……….......ชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี………........ 

เพศ ชาย � หญิง �   อาย.ุ.......ปี       น า้หนกั……/……กิโลกรัม     สว่นสงู……/……เซนตเิมตร 
ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²)................../........................  

� อ้วน     � สมสว่น     � ผอม 

 

รายการทดสอบ 

ผลการทดสอบ 

หนว่ย 

คา่ระดบัสมรรถภาพ 

ครัง้ท่ี 1 
(Pretest) 

ครัง้ท่ี 2 
(Posttest) 

ครัง้ท่ี 1 
(Pretest) 

ครัง้ท่ี 2 
(Posttest) 

1. งอตวัข้างหน้า   เซนตเิมตร   

2. ลกุ  -  นัง่ 30 วินาที   ครัง้   

3. ดนัพืน้ 60 วินาที   ครัง้   

4. วิ่งทางไกล 800 /1,000  เมตร   นาที   

รวมคา่ระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ   

คา่เฉล่ียระดบัสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสขุภาพ   

 
วนัท่ีท าการทดสอบก่อนเข้าร่วมโปรแกรม  วนัท่ี…………..เดือน………………..พ.ศ…………… 
 
วนัท่ีท าการทดสอบหลงัเข้าร่วมโปรแกรม  วนัท่ี…………..เดือน………………..พ.ศ…………… 

 

 

(ลงช่ือ).............................................ผู้บนัทกึผลการทดสอบ 

  (............................................) 
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ภาคผนวก  ค 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
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เกณฑ์ค่าดัชนีมวลกาย ของศูนย์การแพทย์กาญจนาภเิษก มหาวิทยาลัยมหดิล 

 

ตารางท่ี 1 เกณฑ์คา่ดชันีมวลกาย 

 

น า้หนักตัว ค่าดัชนีมวลกาย 

ต ่ากว่าปกติ ต ่ากว่า 18.5 

ปกติ 18.5 – 23.4 

น า้หนกัเกิน 23.5 – 28.4 

โรคอ้วน 28.5 – 34.9 

อ้วนมาก 35 – 39.9 

อ้วนมากท่ีสดุ 40 ขึน้ไป 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายนักเรียนไทยของส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา ส านัก
พัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา 

ตารางท่ี 2 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ12 ปี  

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. นัง่งอตวัข้างหน้า (ซม.) 9.6 ขึน้ไป 6.6-9.5 2.0-6.5 (-1.0)-1.9 (-1.1) ลงมา 

2. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 27 ขึน้ไป 24-26 17-23 15-16 14 ลงมา 

3. ดนัพืน้ (60 วินาที)  36 ขึน้ไป   28-35 15-27 9-14   8 ลงมา 

4. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:วินาที) 4.01 ลงมา 4.02-4.31 4.32-5.32 5.33-6.02 6.03 ขึน้ไป 

 
ตารางท่ี 3 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ12 ปี  

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. นัง่งอตวัข้างหน้า (ซม.) 10.6 ขึน้ไป 7.6-10.5 3.5-7.5 1.5-3.4 1.4 ลงมา 

2. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 21 ขึน้ไป 18-20 12-17 10-11 9 ลงมา 

3. ดนัพืน้ (60 วินาที)  39 ขึน้ไป    29-38  15-28 6-14   5 ลงมา 

4. วิ่ง 800 เมตร (นาที:วินาที) 3.44 ลงมา 3.45-4.14 4.15-5.15 5.16-5.45 5.46 ขึน้ไป 

 
ตารางท่ี 4 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ13 ปี  

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. นัง่งอตวัข้างหน้า (ซม.) 10.6 ขึน้ไป 5.1-10.5 3.0-5.0 1.0-2.9 0.9 ลงมา 

2. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 28 ขึน้ไป 26-27 20-25 18-19 17 ลงมา 

3. ดนัพืน้ (60 วินาที) 39 ขึน้ไป   29-38 16-28 10-15   9 ลงมา 

4. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:วินาที) 4.33 ลงมา 4.34-5.00 5.01-5.57 5.58-6.23 6.26 ขึน้ไป 
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ตารางท่ี 5 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ13 ปี  

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. นัง่งอตวัข้างหน้า (ซม.) 11.6 ขึน้ไป 8.6-11.5 4.0-8.5 1.0-3.9 0.9 ลงมา 

2. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 22 ขึน้ไป 19-21 14-18 12-13 11 ลงมา 

3. ดนัพืน้ (60 วินาที)  39 ขึน้ไป   29-38 15-28 17-24   6 ลงมา 

4. วิ่ง 800 เมตร (นาที:วินาที) 4.25 ลงมา 4.26-4.54 4.55-5.53 5.54-6.22 6.23 ขึน้ไป 

 
ตารางท่ี 6 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ14 ปี  

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. นัง่งอตวัข้างหน้า (ซม.) 12.6 ขึน้ไป 9.6-12.5 4.5-9.5 2.0-4.4 1.9 ลงมา 

2. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 28 ขึน้ไป 26-27 21-25 19-20 18 ลงมา 

3. ดนัพืน้ (60 วินาที)  40 ขึน้ไป   30-39 17-29 11-16   10 ลงมา 

4. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:วินาที) 4.21 ลงมา 4.22-4.48 4.49-5.42 5.43-6.08 6.09 ขึน้ไป 
 
ตารางท่ี 7 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ14 ปี  

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. นัง่งอตวัข้างหน้า (ซม.) 12.6 ขึน้ไป 9.6-12.5 5.5-9.5 2.5-5.4 2.4 ลงมา 

2. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 21 ขึน้ไป 19-20 14-18 11-13 10 ลงมา 

3. ดนัพืน้ (60 วินาที)  40 ขึน้ไป   30-39 16-29 18-15   7 ลงมา 

4. วิ่ง 800 เมตร (นาที:วินาที) 4.24 ลงมา 4.25-4.51 4.52-5.45 5.46-6.12 6.13 ขึน้ไป 
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ตารางท่ี 8 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชาย อาย ุ15 ปี  

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. นัง่งอตวัข้างหน้า (ซม.) 13.6 ขึน้ไป 10.6-13.5 6.0-10.5 3.0-5.9 2.9 ลงมา 

2. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 29 ขึน้ไป 27-28 22-26 20-21 19 ลงมา 

3. ดนัพืน้ (60 วินาที)  42 ขึน้ไป   32-41 18-31 11-17   10 ลงมา 

4. วิ่ง 1,000 เมตร (นาที:วินาที) 4.15 ลงมา 4.16-4.40 4.41-5.23 5.24-5.57 5.58 ขึน้ไป 

 
ตารางท่ี 9 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง อาย ุ15 ปี  

รายการ ดีมาก ดี ปานกลาง ต ่า ต ่ามาก 

1. นัง่งอตวัข้างหน้า (ซม.) 13.6 ขึน้ไป 10.6-13.5 5.5-10.5 2.5-5.4 2.4  ลงมา 

2. ลกุ-นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 21 ขึน้ไป 19-20 14-18 12-13 11 ลงมา 

3. ดนัพืน้ (60 วินาที)  40 ขึน้ไป   30-39 16-29 8-15   7 ลงมา 

4. วิ่ง 800 เมตร (นาที:วินาที) 4.29 ลงมา 4.30-4.56 4.57-5.21 5.22-6.18 6.19 ขึน้ไป 
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ก าหนดเกณฑ์การให้คะแนนระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ ดังนี ้

1. งอตวัข้างหน้า (เซนตเิมตร) 

 ดีมาก  ให้ 5 คะแนน 
 ดี  ให้ 4 คะแนน 
 ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
 ต ่า  ให้ 2 คะแนน 
 ต ่ามาก  ให้ 1 คะแนน  

2. ลกุ – นัง่ 30 วินาที (ครัง้) 
 ดีมาก  ให้ 5 คะแนน 
 ดี  ให้ 4 คะแนน 
 ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
 ต ่า  ให้ 2 คะแนน 
 ต ่ามาก  ให้ 1 คะแนน 

3. ดนัพืน้ 60 วินาที (ครัง้) 
 ดีมาก  ให้ 5 คะแนน 
 ดี  ให้ 4 คะแนน 
 ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
 ต ่า  ให้ 2 คะแนน 
 ต ่ามาก  ให้ 1 คะแนน 

4. วิ่ง 800 เมตร /1,000      (นาที) 

ดีมาก  ให้ 5 คะแนน 
 ดี  ให้ 4 คะแนน 
 ปานกลาง ให้ 3 คะแนน 
 ต ่า  ให้ 2 คะแนน 
 ต ่ามาก  ให้ 1 คะแนน 
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5. ระดบัสมรรถภาพทางกายโดยรวม 
 

ดีมาก  ได้  17 – 20  คะแนน 
 ดี  ได้  13 - 16  คะแนน 
 ปานกลาง ได้    9 - 12  คะแนน 
 ต ่า  ได้    5 - 8  คะแนน 
 ต ่ามาก  ได้    1 - 4  คะแนน  
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ภาคผนวก  ง 

ข้อมูลสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองและ 

กลุ่มควบคุมก่อนและหลังเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

114 

ข้อมูลสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา (คะแนนดบิ)  

 

คนที ่ 
ดชันีมวลกาย งอตวัข้างหน้า ลกุ-นัง่ 30 วินาท ี ดนัพืน้ 60 วินาท ี

วิ่ง 800/1,000 
เมตร 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1 19.20 17.97 2.3 4 13 26 10 17 7.59 6.18 

2 21.2 20.69 3.5 4.7 16 27 11 21 10.04 8.57 

3 20.83 19.81 5 6.6 18 22 10 16 6.09 5.47 

4 28.10 27.06 9.5 10.4 13 17 11 18 10.14 8.20 

5 22.40 21.45 2 3.1 15 18 2 16 9.04 7.18 

6 16.21 16.59 2 3.4 20 26 8 18 6.42 5.59 

7 24.60 22.86 -12 -8 18 26 2 10 6.30 5.52 

8 20.90 19.49 5 6.3 18 24 40 44 6.47 5.15 

9 21.30 20.94 0 2 15 22 15 30 7.57 5.51 

10 25.40 23.92 2 3.1 15 27 13 19 9.35 8.12 

11 18.50 18.77 -9 -3 8 14 13 17 6.42 5.25 

12 27.60 24.89 7 9.1 5 12 14 18 8.48 7.12 

13 29.07 25.57 8 9.3 12 19 11 16 8.01 7.11 

14 25.50 24.26 8 10.2 16 22 5 14 7.17 6.28 

15 18.40 17.98 2 4.2 12 19 14 20 7.15 6.15 

16 18.20 17.51 0 2.2 10 15 15 21 7.59 6.20 

17 16.90 17.57 10.5 12.1 10 15 13 23 6.38 5.47 

18 21.30 20.61 1 2.7 14 20 19 27 6.58 5.43 

19 24.90 24 8.5 11.7 13 18 14 16 7.14 6.24 

20 18.60 17.94 3.5 4.6 7 13 25 29 6.32 6.22 
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ข้อมูลสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มควบคุมก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา (คะแนนดบิ) 

 

คนที ่ 
ดชันีมวลกาย งอตวัข้างหน้า ลกุ-นัง่ 30 วินาท ี ดนัพืน้ 60 วินาท ี

วิ่ง 800/1,000 
เมตร 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1 19.2 20.03 -8 -6 23 25 7 10 7.45 7.05 

2 21.2 22.06 -7 -4 3 10 12 16 5.4 4.58 

3 20.83 21.99 19 20.5 18 20 6 9 6.37 5.54 

4 28.1 27.34 2 2.3 21 23 17 24 5.05 4.57 

5 22.4 22.15 -10 -8 15 10 30 32 7.40 7.28 

6 16.21 17.36 3 3.4 18 21 30 32 6.14 6.12 

7 24.6 24.69 -3 -1 20 24 4 7 7.45 6.57 

8 20.9 21.2 5 5.4 21 23 5 8 7.01 6.37 

9 21.3 21.77 1 2.5 16 18 7 9 9.15 8.52 

10 25.4 25.78 6 6.5 21 21 5 9 9.34 9.10 

11 18.5 19.02 7 7.4 13 14 15 17 6.24 6.15 

12 27.6 26.67 3 3.5 11 12 23 24 7.23 7.19 

13 26.94 26.48 -10 -7 18 20 20 22 7.25 7.11 

14 25.5 23.78 0 1.5 18 19 23 25 7.02 6.57 

15 18.4 18.61 8.5 8.8 13 18 14 16 6.27 5.49 

16 18.2 18.61 -5 -3 8 10 11 13 7.21 7.08 

17 16.14 16.67 9 9.5 12 13 12 15 6.07 5.52 

18 21.3 21.78 7 7.4 11 13 7 8 6.21 6.11 

19 24.9 29.44 8 8.5 11 12 10 11 7.04 6.52 

20 18.6 19.48 3 3.5 11 11 14 15 6.32 6.39 
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ข้อมูลสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา (ค่าระดับสมรรถภาพ)  

 

คนที ่ 
งอตวัข้างหน้า ลกุ-นัง่ 30 วินาท ี ดนัพืน้ 60 วินาท ี

วิ่ง 800/1,000 
เมตร 

สมรรถภาพ
โดยรวม 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1 2 3 1 4 2 3 1 1 6 11 

2 3 3 1 4 2 3 1 1 7 11 

3 3 3 2 5 2 3 1 2 8 13 

4 4 5 1 3 2 3 1 1 8 12 

5 2 3 1 2 1 3 1 1 5 9 

6 2 3 3 4 1 3 1 2 7 12 

7 1 1 2 4 1 2 1 3 5 10 

8 2 3 1 3 4 5 1 3 8 14 

9 1 2 1 3 2 4 1 2 5 11 

10 1 2 1 4 2 3 1 1 5 10 

11 1 1 1 3 2 3 1 3 5 10 

12 3 4 1 2 2 3 1 1 7 10 

13 3 4 2 4 2 3 1 1 8 12 

14 3 4 3 5 1 3 1 1 8 13 

15 1 2 2 4 2 3 1 2 6 11 

16 1 2 1 3 2 3 1 2 5 10 

17 4 5 1 3 2 3 1 3 8 14 

18 1 2 3 4 3 3 1 3 8 12 

19 3 5 2 3 2 3 1 1 8 12 

20 2 3 1 2 3 4 1 2 7 11 
 
 
 
 
 
 



 

117 

ข้อมูลสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มควบคุมก่อนและหลังเข้าร่วม
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา (ค่าระดับสมรรถภาพ)  

 

คนที ่ 
งอตวัข้างหน้า ลกุ-นัง่ 30 วินาท ี ดนัพืน้ 60 วินาท ี

วิ่ง 800/1,000 
เมตร 

สมรรถภาพ
โดยรวม 

ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั ก่อน หลงั 

1 1 1 3 3 1 2 1 1 6 7 

2 1 1 1 1 2 2 3 4 7 8 

3 5 5 1 2 1 1 1 2 8 10 

4 1 1 2 3 2 3 3 3 8 10 

5 1 1 1 1 4 4 1 1 7 7 

6 2 2 1 3 4 4 1 1 8 10 

7 1 1 3 3 1 1 1 1 6 6 

8 3 4 3 3 1 1 1 1 8 9 

9 1 2 1 1 1 1 1 1 4 5 

10 3 3 3 3 1 1 1 1 8 8 

11 3 3 2 3 2 3 1 1 8 10 

12 2 2 1 2 3 3 1 1 7 8 

13 1 1 3 4 3 3 1 1 8 9 

14 1 1 3 4 3 3 1 1 8 9 

15 3 4 2 3 2 3 1 2 8 12 

16 1 1 1 1 2 2 1 1 5 5 

17 3 3 2 2 2 2 1 2 8 9 

18 3 3 2 3 2 2 1 1 8 9 

19 3 3 1 2 2 2 1 1 7 8 

20 2 2 1 1 2 3 1 1 6 7 
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ภาคผนวก  จ 

โปรแกรมการออกก าลังกายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ 

 

สาระการเรียนรู้  
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอดีเ้อ๊ก

เซอร์ไซส์เป็นการออกก าลงักายท่ีเน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยน าเอารูปแบบของ
การออกก าลงักายโดยใช้น า้หนกัของร่างกาย (Body Weight) มาใช้ในท่าฝึก ซึ่งท่าฝึกแตล่ะท่าจะ
มุง่เน้นท่ีกล้ามเนือ้มดัใหญ่เป็นหลกั โปรแกรมจะมีประโยชน์ตอ่การพฒันาสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรียนท่ีมีระดบัสมรรถภาพทางกายต ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐานให้เปล่ียนแปลงมาอยู่ในระดบัเกณฑ์
มาตรฐาน 

 กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษา โดยใช้การออกก าลังกายแบบฟูลบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ เร่ิมจาก 
15 ครัง้ในสัปดาห์ที่ 2 – 4 ในสัปดาห์ที่ 5 – 7 จะมีการเพิ่มความหนักของการออกก าลัง
กาย (Intensity) โดยเพิ่มจ านวนครัง้ของท่าออกก าลังกาย เป็น 20 ครัง้ โดยมีรายละเอียด
ดังนี ้

ขัน้ 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครัง้ ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

1 
 
 
 
 
 

2 

ขัน้น า 
ชว่งอบอุน่ร่างกาย
(Warm up) 
(5 นาที) 
 
 
ขัน้อธิบายราย 
ละเอียด สาธิต
และฝึกปฏิบตัิ 

(10 นาที) 

1. การสาธิตและอธิบาย
กิจกรรมการเรียนรู้ การยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ โดยใช้
รูปแบบของการเหยียดค้าง 
การยืดเหยียดแบบโยกเหว่ียง 
และให้นกัเรียนปฏิบตัติามครู  
1. ครูอธิบายและให้นกัเรียน
อภิปรายและซกัถาม
โปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ใน
ทา่ตา่งๆ ทัง้หมด 14 ทา่ 
 

 
 

1. นกัเรียนเข้าใจวิธีการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ และสามารถ
ปฏิบตัิตามได้อยา่งถกูต้อง 
 
 
 
1. นกัเรียนเข้าใจวิธีการฝึก และ
สามารถปฏิบตัไิด้ถกูต้องตาม
ทา่ทางท่ีก าหนด โดยกล้ามเนือ้
ได้รับการพฒันาด้านความ
แข็งแรง ความอดทน และพฒันา
ความออ่นตวัตามล าตวับริเวณ
เอวและเขา่ 
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ขัน้ 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครัง้ ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

  1.1 ยืนยอ่เขา่  
      (Squat) 
 
 
1.2 ก้าวยอ่งอแขน 
      (Lunges with Curl) 
 
 
1.3 ก้าวยอ่ยกแขน 
      (Lunges with Press) 
 
 
1.4 ยืนยอ่เขา่งอแขน 
      (Squat with Arms Curl) 
 
 
 
 
1.5 ก้าวยอ่อยู่กบัท่ี 
      (Stationary Lunges) 

15-20 ครัง้ 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 

 

1.1 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณต้นขา
ด้านหน้าและด้านหลงั 
1.2 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณต้น
แขนด้านหน้าและต้นขาด้านหลงั 
1.3 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณ
หวัไหลแ่ละต้นขาด้านหลงั 
1.4 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณต้น
แขนด้านหน้า ต้นขาด้านหน้า 
และต้นขาด้านหลงั รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ
1.5 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณต้นขา
ด้านหลงั รวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจ 
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ขัน้ 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครัง้ ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

  1.6 ยืนยอ่เขา่ยกแขนตัง้ฉาก 
      (Squat with front raise) 
 
 
 
 
1.7 ยืนยอ่เขา่กางแขนขนาน
พืน้(Squat with Side Raise) 
 
 
 
 
1.8 งอล าตวักางแขนบิน 
      (Bent Over Fly) 
 
 
 
1.9 ยอ่ตวัเตะแขนไป
ด้านหลงั  
 (Triceps Kick Back) 
 
 
1.10 ยอ่ตวัดงึแขนแจว 
        (Arm Rows) 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 

1.6 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณ
หวัไหลด้่านหน้า ต้นขาด้านหน้า 
และต้นขาด้านหลงั รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
1.7 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณ
หวัไหลด้่านข้าง ต้นขาด้านหน้า 
และต้นขาด้านหลงั รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
1.8 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณ
หน้าอกรวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจ 
1.9 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณต้น
แขนด้านหลงั รวมถึงระบบไหล 
เวียนโลหิต และระบบหายใจ 
1.10 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณหลงั
สว่นบน 
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ขัน้ 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด 
เวลา/

จ านวนครัง้ 
ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขัน้น าไปใช้ 
(35 นา  ) 
 
 

1.11 ยกตวัด้วยข้อศอก 

       (Planks) 
 
 
 
1.12 ดนัพืน้  
        (Push-Ups)  
 
 
 
 
1.13 นอนราบยกตวั  
        (Back Extension) 
 
 
 
 
1.14 นอนหงายดงึเขา่  
        (Bent Knee Pulls) 
 
 
 
1. นกัเรียนประกอบกิจกรรม
การเรียนรู้พลศกึษาตาม
โปรแกรมการออกก าลงักาย
แบบฟลูบอดีเ้อ๊กเซอร์ไซส์ 

ค้างไว้นาน
ท่ีสดุเทา่ท่ี
ท าได้ 

 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

15-20  ครัง้ 
 
 
 
 
 

1.11 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณหน้า
ท้องและสว่นหลงั รวมถึงระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
1.12 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณ
หน้าอก ต้นแขนด้านหลงั และ
หวัไหล ่รวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจ 
1.13 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความออ่น
ตวัของกล้ามเนือ้บริเวณหลงัสว่น 
ลา่ง ข้อตอ่บริเวณเอว รวมถึง
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบ
หายใจ 
1.14 นกัเรียนได้รับการพฒันาใน
ด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้บริเวณหน้า
ท้อง และพฒันาความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนือ้บริเวณเอวและเขา่ 
1.นกัเรียนสามารถปฏิบตัไิด้
ถกูต้องตามท่าทางท่ีก าหนดตาม
จ านวนครัง้ในแตล่ะท่าทัง้ 14 ทา่ 
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ขัน้ 
ตอน 

กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครัง้ ผลลพัธ์การเรียนรู้ 

4 
 
 
 
 

5 

ขัน้คลายอุน่ 
(Cool down) 
(5 นาที) 
 
 
ขัน้สรุปและนดั
หมาย  
(5 นา  ) 
 

1. คลายอุน่ด้วยการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้ โดยใช้
รูปแบบของการเหยียดค้าง 
การยืดเหยียดแบบโยกเหว่ียง  
 
1. สรุปประโยชน์ท่ีได้จากการ
ฝึกปฏิบตัใินแตล่ะทา่การ
ออกก าลงักาย 
2. นดัหมายการฝึกครัง้ตอ่ไป 
 

 

 1. นกัเรียนเข้าใจและสามารถ
ปฏิบตัิการคลายอุน่ได้อยา่ง
ถกูต้อง 
 
 
1. นกัเรียนสามารถระบถุึง
ประโยชน์ท่ีได้รับจากการฝึก
ปฏิบตัิการออกก าลงักายได้ 
2. นกัเรียนทราบก าหนดการฝึก
ในครัง้ตอ่ไปอยา่งชดัเจน 
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รายละเอียดท่าที่ใช้ในการฝึก 
 
ท่าที่ 1 ยืนย่อเข่า (Squat) 
  

         
 

 
 
 
 สว่นของร่างกายท่ีบริหาร :  ต้นขาด้านหน้า และด้านหลงั 
 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั 
 จ านวนครัง้ :    15 - 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 2 ก้าวย่องอแขน (Lunges with Curl)  
 

     
     

 
 

 
สว่นของร่างกายท่ีบริหาร:  ต้นแขนด้านหน้า และต้นขาด้านหลงั 

 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณต้นแขนด้านหน้าและต้นขาด้านหลงั 
 จ านวนครัง้ :    15 - 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 3 ก้าวย่อยกแขน (Lunges with Press)  
 

         
 

 
 
 

สว่นของร่างกายท่ีบริหาร:  หวัไหลแ่ละต้นขาด้านหลงั  
พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้

      บริเวณหวัไหลแ่ละต้นขาด้านหลงั 
 จ านวนครัง้ :    15 - 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 4 ยืนย่อเข่างอแขน (Squats with Arm Curl) 
 

          
 

 
 
 

สว่นของร่างกายท่ีบริหาร :  ต้นแขนด้านหน้า ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั 
 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณต้นแขนด้านหน้า ต้นขาด้านหน้าและ
      ด้านหลงั รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และ 

ระบบหายใจ 
จ านวนครัง้ :    15 - 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 5 ก้าวย่ออยู่กับท่ี (Stationary Lunges)  
 

         
 

 
 

 
สว่นของร่างกายท่ีบริหาร :  ต้นขาด้านหลงั 

 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณต้นขาด้านหลงั รวมถึงระบบไหลเวียน
      โลหิต และระบบหายใจ 
 จ านวนครัง้ :    15 - 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 6 ยืนย่อเข่ายกแขนตัง้ฉาก (Squats with Front Raise)  
 

         
 

 
 

 
สว่นของร่างกายท่ีบริหาร :  หวัไหลด้่านหน้า ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั 

 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณหวัไหล่ด้านหน้า ต้นขาด้านหน้าและ
      ด้านหลงั รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และ 

ระบบหายใจ 
จ านวนครัง้ :    15 - 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 7 ยืนย่อเข่ากางแขนขนานพืน้ (Squats with Side Raise)  
 

         
 

 
 

 
สว่นของร่างกายท่ีบริหาร :  หวัไหลด้่านข้าง ต้นขาด้านหน้าและด้านหลงั 

 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
บริเวณหวัไหล่ด้านข้าง ต้นขาด้านหน้าและ
ด้านหลงัรวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และ
ระบบหายใจ 

จ านวนครัง้ :    15 - 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 8 งอล าตัวกางแขนบิน (Bent Over Fly)  
 

       
 

 
สว่นของร่างกายท่ีบริหาร :  หน้าอก 

 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณหน้าอก รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต  

และระบบหายใจ 
จ านวนครัง้ :    15 – 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 9 ย่อตัวเตะแขนไปข้างหลัง (Triceps Kick Back)  
 

         
 

 
 
 

สว่นของร่างกายท่ีบริหาร:  ต้นแขนด้านหลงั 
 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณต้นแขนด้านหลงั รวมถึงระบบไหลเวียน
      โลหิต และระบบหายใจ 
 จ านวนครัง้ :    15 – 20 ครัง้ 
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 ท่าที่ 10 ย่อตัวดงึแขนแจว (Arm Rows)  
 

       
 
 

สว่นของร่างกายท่ีบริหาร :  หลงัสว่นบน 
 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณหลงัสว่นบน รวมถึงระบบไหลเวียน 

โลหิต และระบบหายใจ 
จ านวนครัง้ :    15 – 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 11 ยกตัวด้วยข้อศอก (Planks) 
 

       
 

 
สว่นของร่างกายท่ีบริหาร :  หน้าท้อง และสว่นหลงั 

 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณหน้าท้องและสว่นหลงั รวมถึงระบบ 
      ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 จ านวนครัง้ :    ค้างไว้นานท่ีสดุเทา่ท่ีจะท าได้ 
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ท่าที่ 12 ดันพืน้ (Push-Ups)  
 

 
 

       
 

 
สว่นของร่างกายท่ีบริหาร :  หน้าอก ต้นแขนด้านหลงัและหวัไหล ่

 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณหน้าอก ต้นแขนด้านหลงั และหวัไหล่
      รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
 จ านวนครัง้ :    15 - 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 13 นอนราบยกตัว (Back Extensions)  
 

     
 
 

สว่นของร่างกายท่ีบริหาร:  หลงัสว่นลา่ง  
 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความออ่นตวัของกล้ามเนือ้
      บริเวณหลงัสว่นล่าง ข้อตอ่บริเวณเอว รวมถึง
      ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
 จ านวนครัง้ :    15 - 20 ครัง้ 
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ท่าที่ 14 นอนหงายดงึเข่า (Bent Knee Pulls)  
 

 
 

     
 

 
สว่นของร่างกายท่ีบริหาร:  หน้าท้อง 

 พฒันาสมรรถภาพทางกายด้าน :   ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
      บริเวณหน้าท้อง และพฒันาความยืดหยุ่นของ
      กล้ามเนือ้บริเวณเอวและเขา่  
 จ านวนครัง้ :    15 – 20 ครัง้ 
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ภาคผนวก ฉ 
รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจและประเมินเคร่ืองมือวิจัย 
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รายนามผู้เช่ียวชาญในการตรวจสอบเคร่ืองมือ 
 
1. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. ชนินทร์ชยั  อินทิราภรณ์ รองคณบดีฝ่ายบริหาร  
       กลุม่วิชาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี 

การกีฬา 
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 
2. ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร. ศิลปชยั  สวุรรณธาดา  อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การ 

กีฬา  
จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

 
3. รองศาสตราจารย์ ดร. รัชนี  ขวญับญุจนั  อาจารย์ประจ าคณะครุศาสตร์ 

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
 
4. คณุอภิชาต ิ ค้าสวุรรณ Assistant Manager California 

Fitness 
 
5. คณุหสัดนิทร์  ชงัคมานนท์ Fitness Supervisor California 

Fitness 
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ภาคผนวก ช 
ตัวอย่างหนังสือขอความร่วมมือในการวิจัย  
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ท่ี ศธ 0512.6(2771)/54-                                            คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 

 
         ธนัวาคม  2554 
 
เร่ือง ขอความร่วมมือในการด าเนินการวิจยั 
 
เรียน ผูอ้  านวยการโรงเรียนศรีอยธุยา ในพระอุปถมัภ์ 
 
 ดว้ย  นายสุรศกัด์ิ  เขตชยัภูมิ นิสิตหลกัสูตรครุศาสตร์มหาบณัฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา  ภาควิชาหลกัสูตรและการสอน  อยู่ในระหว่างการด าเนินงานวิจยัวิทยานิพนธ์เร่ือง “ผลของการจดั
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบฟูลบอด้ีเอ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้” โดยมี ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.
สมบูรณ์ อินทร์ถมยา เป็นอาจารยท่ี์ปรึกษา ในการน้ีนิสิตมีความจ าเป็นจะตอ้งขอความร่วมมือด าเนินการ
วิจยัท่ีโรงเรียนของท่าน ทั้งน้ีนิสิตผูวิ้จยัจะไดป้ระสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตใหนิ้สิตไดด้ าเนินการวจิยัดงักล่าวเพ่ือ

ประโยชน์ทางวชิาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี 

 ขอแสดงความนบัถือ  
   
   
 (รองศาสตราจารย ์ดร.เอมอชัฌา  วฒันบุรานนท)์ 

ประธานสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
 

 

สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั   
โทร. 0-2218-2631 



 

142 

   บนัทกึข้อความ 
ส่วนงาน งานหลกัสูตรและการจดัการเรียนฯ ฝ่ายวิชาการคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โทร.82681-2 
ต่อ 612 
ที่ ศธ0512.6(2771)/54-   วนัที่       ธนัวาคม  2554 
เร่ือง ขอเชิญบุคลากรในสงักดัเป็นผูท้รงคุณวฒิุตรวจสอบเคร่ืองมือวิจยั 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
เรียน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อนิทิราภรณ์ 
 
 ดว้ย  นายสุรศกัด์ิ  เขตชยัภูมิ นิสิตหลกัสูตรครุศาสตร์มหาบณัฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา  ภาควิชาหลกัสูตรและการสอน  อยู่ในระหว่างการด าเนินงานวิจยัวิทยานิพนธ์เร่ือง “ผลของการจดั
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบฟูลบอด้ีเอ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้”โดยมี ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.
สมบูรณ์ อินทร์ถมยา เป็นอาจารยท่ี์ปรึกษาในการน้ีใคร่ขอเชิญ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ชนินทร์ชยั อินทิรา
ภรณ์ เป็นผูท้รงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัย ทั้ งน้ีนิสิตผูวิ้จัยจะได้ประสานงานใน
รายละเอียดต่อไป 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตให้ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ชนินทร์ชยั 
อินทิราภรณ์ เป็นผูท้รงคุณวฒิุดงักล่าวเพ่ือประโยชนท์างวิชาการต่อไป และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี 
 
 
 
 
 

 (รองศาสตราจารย ์ดร.อาชญัญา   รัตนอุบล) 
 รองคณบดี 
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   บนัทกึข้อความ 
ส่วนงาน งานหลกัสูตรและการจดัการเรียนฯ ฝ่ายวิชาการคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โทร.82681-2 
ต่อ 612 
ที่ ศธ0512.6(2771)/54-   วนัที่       ธนัวาคม  2554 
เร่ือง ขอเชิญบุคลากรในสงักดัเป็นผูท้รงคุณวฒิุตรวจสอบเคร่ืองมือวิจยั 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
เรียน รองศาสตราจารย์ ดร. รัชนี  ขวญับุญจนั 
 
 ดว้ย  นายสุรศกัด์ิ  เขตชยัภูมิ นิสิตหลกัสูตรครุศาสตร์มหาบณัฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา  ภาควิชาหลกัสูตรและการสอน  อยู่ในระหว่างการด าเนินงานวิจยัวิทยานิพนธ์เร่ือง “ผลของการจดั
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบฟูลบอด้ีเอ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้” โดยมี ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.
สมบูรณ์ อินทร์ถมยา เป็นอาจารยท่ี์ปรึกษาในการน้ีใคร่ขอเชิญ รองศาสตราจารย ์วิสนศกัด์ิ อ่วมเพง็ เป็น
ผูท้รงคุณวฒิุในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใชใ้นงานวิจยั ทั้งน้ีนิสิตผูวิ้จยัจะไดป้ระสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตให ้รองศาสตราจารย ์ดร. รัชนี ขวญับุญ
จนั  เป็นผูท้รงคุณวฒิุดงักล่าวเพ่ือประโยชนท์างวิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี 
 
 
 
 
 

 (รองศาสตราจารย ์ดร.อาชญัญา   รัตนอุบล) 
 รองคณบดี 
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   บนัทกึข้อความ 
ส่วนงาน งานหลกัสูตรและการจดัการเรียนฯ ฝ่ายวิชาการคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั โทร.82681-2 
ต่อ 612 
ที่ ศธ0512.6(2771)/54-   วนัที่       ธนัวาคม  2554 
เร่ือง ขอเชิญบุคลากรในสงักดัเป็นผูท้รงคุณวฒิุตรวจสอบเคร่ืองมือวิจยั 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
เรียน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชัย สุวรรณธาดา 
 
 ดว้ย  นายสุรศกัด์ิ  เขตชยัภูมิ นิสิตหลกัสูตรครุศาสตร์มหาบณัฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา  ภาควิชาหลกัสูตรและการสอน  อยู่ในระหว่างการด าเนินงานวิจยัวิทยานิพนธ์เร่ือง “ผลของการจดั
กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบฟูลบอด้ีเอ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพนัธ์กบัสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้”โดยมี ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.
สมบูรณ์ อินทร์ถมยา เป็นอาจารยท่ี์ปรึกษาในการน้ีใคร่ขอเชิญ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ศิลปชยั สุวรรณ
ธาดา เป็นผูท้รงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใช้ในงานวิจัย ทั้ งน้ีนิสิตผูวิ้จัยจะได้ประสานงานใน
รายละเอียดต่อไป 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตให้ ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.ศิลปชัย 
สุวรรณธาดาเป็นผูท้รงคุณวฒิุดงักล่าวเพ่ือประโยชนท์างวิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี 
 
 
 
 
 

 (รองศาสตราจารย ์ดร.อาชญัญา   รัตนอุบล) 
 รองคณบดี 
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ท่ี ศธ0512.6(2771)/ 54-                                                        คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 

 
                              ธนัวาคม  2554 

 
เร่ือง ขอเชิญเป็นผูท้รงคุณวฒิุตรวจเคร่ืองมือวิจยั 
 
เรียน คุณหสัดินทร์ ชงัคมานนท ์ (Fitness Supervisor California Fitness) 
 
ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
 
 ดว้ย  นายสุรศกัด์ิ  เขตชยัภูมิ นิสิตหลกัสูตรครุศาสตร์มหาบณัฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  
ภาควิชาหลกัสูตรและการสอน  อยูใ่นระหวา่งการด าเนินงานวิจยัวิทยานิพนธ์เร่ือง “ผลของการจดักิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอด้ีเอ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้”   โดยมี ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยา เป็น
อาจารย์ท่ีปรึกษา ในการน้ีใคร่ขอเชิญท่านเป็นผูท้รงคุณวุฒิตรวจเคร่ืองมือวิจัย ทั้ งน้ีนิสิตผูวิ้จัยจะได้
ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผูท้รงคุณวุฒิดงักล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี 
 ขอแสดงความนบัถือ  
   
   
 (รองศาสตราจารย ์ดร.อาชญัญา   รัตนอุบล) 

รองคณบดี 
ปฏิบติัการแทนคณบดี 

 

 
งานหลกัสูตรและการจดัการเรียนการสอนฝ่ายวิชาการ  
โทร. 0-2218-2681-82 ต่อ 612 
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ท่ี ศธ0512.6(2771)/ 54-                                                        คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 
ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 

 
                              ธนัวาคม  2554 

 
เร่ือง ขอเชิญเป็นผูท้รงคุณวฒิุเคร่ืองมือวิจยั 
 
เรียน คุณอภิชาติ คา้สุวรรณ (Assistant Manager California Fitness) 
 
ส่ิงท่ีส่งมาดว้ย เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
 
 ดว้ย  นายสุรศกัด์ิ  เขตชยัภูมิ นิสิตหลกัสูตรครุศาสตร์มหาบณัฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  
ภาควิชาหลกัสูตรและการสอน  อยูใ่นระหวา่งการด าเนินงานวิจยัวิทยานิพนธ์เร่ือง “ผลของการจดักิจกรรมการ
เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบฟูลบอด้ีเอ๊กเซอร์ไซส์ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ี
สมัพนัธ์กบัสุขภาพของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้” โดยมี ผูช่้วยศาสตราจารย ์ดร.สมบูรณ์ อินทร์ถมยา เป็น
อาจารย์ท่ีปรึกษา ในการน้ีใคร่ขอเชิญท่านเป็นผู ้ทรงคุณวุฒิตรวจเคร่ืองมือวิจัย ทั้ งน้ีนิสิตผู ้วิจัยจะได้
ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผูท้รงคุณวุฒิดงักล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสน้ี 
 ขอแสดงความนบัถือ  
   
   
 (รองศาสตราจารย ์ดร.อาชญัญา   รัตนอุบล) 

รองคณบดี 
ปฏิบติัการแทนคณบดี 

 

 
งานหลกัสูตรและการจดัการเรียนการสอนฝ่ายวิชาการ  
โทร. 0-2218-2681-82 ต่อ 612 
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์ 
 

ช่ือ   : นายสรุศกัดิ์  เขตชยัภมูิ 
วนั เดือน ปีเกิด  : 20 มีนาคม 2527 
สถานท่ีเกิด  : 26 หมู่ 7 ต าบลหนองนาแซง อ าเภอเมือง จงัหวดัชยัภมูิ 36000 
ท่ีอยู่ปัจจบุนั  : 318/1 ซ.เจริญสขุ ถ. พระราม 4 แขวงคลองเตย เขตคลองเตย 
กทม.  
ประวตัิการศกึษา : พ.ศ. 2546 มธัยมศกึษา โรงเรียนชยัภมูิภกัดีชมุพล 

พ.ศ. 2550 ปริญญาตรี จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั  
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา (วท.บ.) 

ปัจจบุนั ก าลงัศกึษาปริญญาโท จฬุาลงกรณ์
มหาวิทยาลยั 
คณะครุศาสตร์  สาขาวิชาสขุศกึษาและพล
ศกึษาภาควิชาหลกัสตูรและการสอน 
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