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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 
 ณัฐพงศ์ สุทธิชี : ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลอง

และการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถใน
การพายเรือของนักเรียนมัธยมศึกษา. ( EFFECTS OF EXERCISE PROMOTION 
PROGRAMME USING SIMULATION ANDPLYOMETRIC EXERCISE ON PHYSICAL 
FITNESS AND ROWING CAPABILITIESFOR SECONDARY SCHOOL STUDENTS ) 
อ.ที่ปรึกษาหลัก : อ. ดร.วริศ วงศ์พิพิธ, อ.ที่ปรึกษาร่วม : ผศ. ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ 

  
การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความรู้

เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ทัศนคติในการออกกำลังกาย สมรรถภาพทางกาย และความสามารถใน
การพายเรือ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง 2) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย  ทัศนคติในการออกกำลังกาย สมรรถภาพทางกาย และ
ความสามารถในการพายเรือ หลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง กลุ่มตัวอย่าง คือ 
นักเรียนมัธยมศึกษา ชายและหญิง ปีการศึกษา 2564 อายุระหว่าง 15–18 ปี โรงเรียนมัธยมศึกษา 
ที่มีค่าดัชนีมวลกายในเกณฑ์สมส่วน จำนวน 24 คน ดำเนินการทดลองระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ และศุกร์) วันละ 60 นาที วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ทัศนคติในการออกกำลังกาย สมรรถภาพทางกาย และความสามารถใน
การพายเรือ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  2) ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเว้น ทัศนคติในการออก
กำลังกาย และความสามารถในการพายเรือ หลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สรุปได้ว่า โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้
สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก  ส่งผลให้มีการพัฒนาทางด้าน
สมรรถภาพทางกาย และความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
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The purposes of this study to compare the difference in mean physical 

fitness, rowing capabilities, knowledge of exercise and attitude towards exercise. 1) 
before and after training of the experimental group, and 2) after training between 
the controlled group and the experimental group. The sample groups (n=24) 
secondary school students, academic year 2021, aged 15–18 year. The duration of 
the training was 6 weeks, 3 days a week (Monday, Wednesday and Friday), 60 
minutes per day. The data analysis techniques were mean and standard deviation. 
The results of the data analysis were compared with t-test. The result revealed 
that 1) physical fitness, rowing capabilities, knowledge of exercise and attitude 
towards exercise of the experimental group after training were higher than before 
training with statistically significant difference at the .05 level, and 2) physical 
fitness and knowledge of exercise of the experimental group after training were 
higher than the controlled group with statistically significant difference at the .05 
level. However, rowing capabilities and attitude towards exercise of the 
experimental group after training were higher than the controlled group with no 
statistically significant difference at the .05 level. In conclusion, the exercise 
promotion programme using simulation and plyometric exercises results in the 
development of physical fitness and knowledge of exercise. 
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ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม 
ในการดูแลให้คำปรึกษา คำแนะนำ ข้อเสนอแนะ และตรวจทานแก้ไขให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้มีความ
ถูกต้องสมบูรณ์ สร้างคุณค่าทางด้านวิชาการตลอดจนให้กำลังใจในการทำวิจัย  และช่วยเหลือในทุก ๆ 
ด้าน เป็นอย่างดีมาโดยตลอด ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณด้วยความเคารพเป็นอย่างสูง 

ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน ประธานกรรมการสอบ
วิทยานิพนธ์และกรรมการนอกมหาวิทยาลัย และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ กรรมการ
สอบวิทยานิพนธ์ ที่กรุณาสละเวลา และให้คำแนะนำอันเป็นประโยชน์และมีคุณค่าอย่ างยิ่งใน
วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ อาจารย์ศุภกร ลาภกองศิลป์ อาจารย์วิชนนท์ พูลศรี และอาจารย์สุรชัย 
รมยะสมิต ผู้ทรงคุณวุฒิที่ได้ให้ความกรุณาในการตรวจเครื่องมือในการวิจัย  และให้คำแนะนำอันเป็น
ประโยชน์และมีคุณค่าอย่างยิ่งในวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ 

ขอกราบขอบพระคุณ ชมรมกีฬาเรือพายจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ได้สนับสนุนเครื่องมือที่
ใช้ในการดำเนินการวิจัยและอำนวยความสะดวกในการทำวิจัยในครั้งนี้เป็นอย่างสูง 

ขอกราบขอบพระคุณผู้อำนวยการโรงเรียนมหิศราธิบดี จ. นครราชสีมา ที่ให้ความกรุณา
อนุญาตให้ผู้วิจัยได้มีโอกาสในการทำวิจัยในครั้งนี้ คุณครูธนาวุฒิ ประสานเนตร ครูผู้สอนวิชาสุขศึกษา
และพลศึกษา ที่ได้ให้การสนับสนุนและอำนวยความสะดวกตลอดการทำวิจัยในครั้งนี้  และขอขอบคุณ
นักเรียนโรงเรียนมหิศราธิบดี ที่ให้ความร่วมมือในการทำวิจัยเป็นอย่างดี 

ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อณรงค์ สุทธิชี คุณแม่สุติมา สุทธิชี นาวาอากาศตรี อดิศักดิ์ สุทธิชี 
และครอบครัวของผู้วิจัย เป็นอย่างสูงที่ได้ให้สนับสนุนทางด้านการศึกษาและด้านกีฬามาโดยตลอด เป็น
กำลังใจอันมีค่ายิ่งตลอดการศึกษาของผู้วิจัย 

สุดท้ายนี้ ผู้วิจัยขอขอบคุณ เพ่ือน พ่ี น้อง สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและ
การสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่ให้คำแนะนำ ความช่วยเหลือ รับฟังปัญหา และ
เป็นกำลังใจ ในการศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิตและการทำวิทยานิพนธ์มาโดยตลอด 
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บทที่ 1 
บทนำ 

ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
การส่งเสริมกิจกรรมทางกายในนักเรียนนั้นเป็นสิ่งที่สำคัญ ซึ่งกิจกรรมทางกาย หมายถึง การ

เคลื่อนไหวใด ๆ ของร่างกายที่ใช้กล้ามเนื้อโครงร่างและมีการใช้พลังงาน (Caspersen et al., 1985) 
ซึ่งองค์การอนามัยโลก กำหนดแนวทางกิจกรรมทางกายว่า นักเรียนอายุระหว่าง 5–17 ปี ควรมี
กิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิกเป็นหลัก อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ที่ความหนักระดับปานกลางถึง
สูงตลอดทั้งสัปดาห์ และควรมีกิจกรรมที่ความหนักระดับสูงประเภทแอโรบิกร่วมกับการเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูกอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ อีกทั้งแนวทางนี้ได้ให้คำแนะนำ
เพ่ิมเติมว่าเด็กและวัยรุ่นควรมีความปลอดภัย โอกาสที่เท่าเทียม และกำลังใจ ที่จะเข้าร่วมในการมี
กิจกรรมทางกายที่มีความสนุกสนาน มีความหลากหลาย เหมาะสมกับอายุและความสามารถ (World 
health Organization, 2020) ซึ่งการมีระดับกิจกรรมทางกายที่สูงนั้นมีความสัมพันธ์ต่อการลดลง
ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อาทิ โรคเบาหวานชนิดที่สอง (Gill & Cooper, 2008) และโรคหัวใจและ
หลอดเลือด (Andersen et al., 2011) เป็นต้น 

Simmonds et al. (2016) ค้นพบว่าหากนักเรียนนั้นมีภาวะอ้วนจะมีโอกาสสูงกว่าประมาณ 
5 เท่าที่จะอ้วนเมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ เมื่อเปรียบเทียบกับเด็กและเยาวชนที่ไม่มีภาวะผิดปกติทางน้ำหนัก 
เช่น ภาวะอ้วน เพราะฉะนั้นการส่งเสริมให้เด็กสามารถมีกิจกรรมทางกายตามคำแนะนำขององค์การ
อนามัยโลกได้นั้นเป็นสิ่งจำเป็นเพ่ือลดความเสี่ยงในการที่จะเกิดภาวะอ้วน นอกจากการส่งเสริม
กิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิกแล้วการส่งเสริมกิจกรรมทางกายประเภทเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกระดูกและกล้ามเนื้อนั้นเป็นสิ่งที่จำเป็นเช่นกัน แต่ทว่านักเรียนส่วนมากมักจะขาดหรือละเว้นการ
เสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อ (วัชรินทร์ วงษาหล้า และ มโนไท วงษาหล้า , 
2563) ซึ่งนักเรียนควรมีกิจกรรมทางกายที่สร้างเสริมความแข็งแรงของมวลกระดูกและกล้ามเนื้อ
เพราะในวัยเด็กถึงผู้ใหญ่ช่วงต้นนั้นจะเป็นช่วงที่ยังสะสมมวลกระดูกได้  ดังนั้นการสร้างเสริมความ
แข็งแรงของมวลกระดูกและกล้ามเนื้อสามารถลดความเสี่ยงในการเป็นโรคกระดูกพรุนเมื่ออายุมากขึ้น
ได้ (Birdwood, 1996) เพราะฉะนั้นการส่งเสริมกิจกรรมทางกายที่สามารถสร้างเสริมความแข็งแรง
ของมวลกระดูกและกล้ามเนื้อได้เป็นสิ่งสำคัญในวัยเด็กและเยาวชน\ 

การออกกำลังกายเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย แต่มีรูปแบบ การวางแผน โครงสร้าง มี
การทำซ้ำ ๆ และมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนาหรือดำรงองค์ประกอบใดประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทาง
กาย (Caspersen et al., 1985) ซึ่งสมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง ความสามารถ
ของระบบร่างกายในการทำงานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพเพ่ือให้มีสุขภาพที่ดีและทำกิจกรรมใน
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ชีวิตประจำวัน (Caspersen et al., 1985) มี 2 ประเภท ได้แก่ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ (health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-
related physical fitness) ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพนั้นเป็นสิ่งสำคัญในการที่จะ
ส่งเสริมสุขภาพ (Caspersen et al., 1985) องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ มี 5 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) องค์ประกอบของร่างกาย 2) ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและหายใจ 3) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 4) ความอดทนของกล้ามเนื้อ และ 5) ความอ่อนตัว 
ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพมีส่วนร่วมในการที่จะช่วยส่งเสริมสุขภาพ อาทิ หากมี 
องค์ประกอบของร่างกายที่ดี มีเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายลดลง จะลดความเสี่ยงในการไม่เกิด
โรคติดต่อเรื้อรังได้ (Reiner et al., 2013) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจที่ดีจะทำ
ให้มีกิจกรรมทางกายหรือออกกำลังกายได้นานขึ้นโดยรู้สึกเหนื่อยช้าลง และยังสามารถลดความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง (Unger et al., 2020; Carey et al., 2021) และโรคหลอดเลือด
หัวใจ (Shaw & Shaw, 2005) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความสัมพันธ์แบบผกผันต่อความเสี่ยงใน
การเกิดโรคเบาหวาน (Bassuk & Manson, 2005; Strasser & Pesta, 2013; Lee et al., 2018) 
ดังนั้นการส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพนั้นจึงเป็นสิ่งที่จำเป็น นอกจากนี้  
Faigenbaum et al. (2020) ได้ค้นพบว่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะควรจะเริ่มเสริมสร้าง
ตั้งแต่ในวัยเด็กเช่นเดียวกัน เนื่องจากอุปสรรคของความสามารถในการเคลื่อนไหวเพ่ือให้เป็นไปตาม
แนวทางการออกกําลังกายในเด็กเกือบร้อยละ 90 ของเด็กที่มีความสามารถในการเคลื่อนไหวจริงตํ่า 
ซึ่งไม่ตรงตามคําแนะนําด้านสาธารณสุขว่าควรมีกิจกรรมทางกายที่ความหนักระดับปานกลางถึงสูง
อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน (กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข , 2555; The Nation Health 
Service U.K., 2019; World health Organization, 2020; Department of Health Australian 
Government, 2021; กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2564) ซ่ึงสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
ทักษะนั้น มี 6 องค์ประกอบ ได้แก่ 1) ความเร็ว 2) กำลังของกล้ามเนื้อ 3) ความคล่องแคล่วว่องไว 4) 
การทรงตัว 5) เวลาปฏิกิริยา และ 6) ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ 
(Caspersen et al., 1985; อภิวัฒน์ ปานทอง, 2555; กรมพลศึกษา, 2562; พลากร นัคราบัณฑิต, 
2564) ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะมีส่วนร่วมในการที่จะช่วยส่งเสริมสุขภาพ อาทิ หาก
มี ความเร็ว จะช่วยให้มีความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่งได้อย่างรวดเร็ว 
(Caspersen et al., 1985 ; Corbin & Masurier, 2014; จุฑามาศ แตงขาว , 2564) กำลังของ
กล้ามเนื้อ จะช่วยให้กล้ามเนื้อมีความสามารถในการทำงานโดยการออกแรงสูงสุดในช่วงที่สั้นที่สุด 
(Caspersen et al., 1985; Corbin & Masurier, 2014; ภิญโญ สํานวน, 2564) เป็นต้น 

การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ การออกกำลังกายที่รวมไว้ซึ่งกำลัง ความแข็งแรง 
และความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ในลักษณะของการยืดตัวออกของกล้ามเนื้อและการหด
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สั้นเข้าอย่างรวดเร็ว (stretching-shortening cycle) เพ่ือกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อให้สั่งการได้อย่างรวดเร็วฉับไว (Jacoby & Fraley, 1995; Ward et al., 2003; Potach & 
Chu, 2015; เจริญ กระบวนรัตน์, 2561) เพราะฉะนั้นการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกสามารถ
พัฒนากำลังของกล้ามเนื้อ (muscle power) (Chu & Myers, 2013; Potach & Chu, 2015; เจริญ 
กระบวนรัตน์, 2561; ไพรัช ทศคำไชย, 2562) ซึ่งเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับทักษะ และเป็นประโยชน์ในการเคลื่อนไหว การตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจ
เกิดขึ้นอย่างกระทันหันในชีวิตประจำวันได้ โดยพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนากำลังของกล้ามเนื้อ การ
เคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน ความเร็วในการตอบสนอง ทำให้รูปแบบการเคลื่อนไหวหรือการใช้
ชีวิตประจำวันง่ายขึ้น เช่น เมื่อจะล้มประสาทสั่งการและกล้ามเนื้อสามารถตอบสนองได้อย่างรวดเร็ว 
ทำให้สามารถเคลื่อนไหวเพ่ือรับน้ำหนักหรือทรงตัวได้ทันท่วงทีก่อนที่จะมีการล้ม รวมไปถึงการหลบ
หลีกสิ่งกีดขวางหรืออุบัติเหตุที่อาจเกิดขึ้นโดยไม่คาดคิดได้ นอกจากนี้ พลัยโอเมตริกเป็นการออก
กำลังกายแบบหนึ่งที่สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและมวลกระดูกได้อย่างดี (Hinton 
et al., 2015; วัชรินทร์ วงษาหล้า และ มโนไท วงษาหล้า, 2563; McLaughlin, 2020; Thompson, 
2021) อีกท้ัง สามารถนำไปสู่การฝึกเฉพาะประเภทกีฬาได้ ซึ่งช่วงอายุที่เหมาะสมสำหรับการฝึกในขั้น
นี้คือช่วงอายุตั้งแต่ 15–18 ปี หรือในช่วงวัยมัธยมศึกษาตอนปลายนั่นเอง (เจริญ กระบวนรัตน์ , 
2561) เนื่องจากในช่วงวัยนี้จะมีพัฒนาการด้านกล้ามเนื้อที่เหมาะสมสำหรับการฝึกในขั้นนี้มากกว่า
ในช่วงวัยมัธยมศึกษาตอนต้น (Allerheiligen and Rogers, 1995 อ้างถึงใน ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์, 
2544) 

จากแนวทางกิจกรรมทางกายที่ให้คำแนะนำว่าการส่งเสริมกิจกรรมทางกายหรือการออก
กำลังกายในนักเรียนนั้นควรเป็นสิ่งที่สนุกสนาน และหลากหลาย (World Health Organization, 
2020) การออกกำลังกายโดยการพายเรือนั้นอาจจะเป็นทางเลือกหนึ่งสำหรับคนที่กำลังมองหา
กิจกรรมในการออกกำลังกายในรูปแบบที่แตกต่างไปจากเดิม ซึ่งการพายเรือเป็นการออกกำลังกายที่
ใช้กลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่กลางลำตัวจำนวนมาก จากการศึกษาเชิงทดลอง ค้นพบว่าการใช้คลื่น
กระแสไฟฟ้าของกลุ่มกล้ามเนื้ อขณะพายเรือนั้น  ระดับสู งสุดของกิจกรรมเกิดขึ้น ในกลุ่ ม 
sacrospinalis (Cohen et al., 1995) ขณะอยู่ในระยะ end of drive ขณะพายเรือ อีกทั้งกล้ามเนื้อ
ต้นขานั้นยังมีชีวกลศาสตร์ที่สำคัญต่อการพายเรือ โดยที่กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้านั้นจะใช้ขณะอยู่ใน
ระยะ early and mid drive และใช้กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังขณะอยู่ในระยะ recovery นอกจากนี้
การศึกษาแสดงถึงความสัมพันธ์เชิงบวกระหว่างการออกกำลังกายด้วยการพายเรือและความหนาแน่น
ของมวลกระดูกของกระดูกสันหลังและกระดูกต้นขากับความแข็งแรงแบบไอโซเมตริกของกล้ามเนื้อที่
ช่วยในการแอ่นหลังและกล้ามเนื้อที่ช่วยในการยืดเข่า (Eickhoff et al., 1993) อีกทั้ง Kadam 
(2014) ค้นพบว่า การฝึกพลัยโอเมตริกมีผลอย่างมากต่อกำลังที่ขา ความอดทนของระบบไหลเวียน
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โลหิต และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของผู้ออกกำลังกายด้วยการพายเรือ ดังนั้นการออกกำลังกาย
ด้วยการพายเรืออาจจะเป็นทางเลือกที่ดีโดยให้ความแปลกใหม่และให้ผลดีต่อสุขภาพ แต่ทว่า โดย
ปกติหากบุคคลใดที่ต้องออกกำลังกายซ้ำ ๆ ในรูปแบบเดิม ๆ อาจจะทำให้เกิดความรู้สึกเบื่อและไม่
อยากออกกำลังกาย อาทิ การฝึกพลัยโอเมตริกซ้ำ ๆ กัน หลาย ๆ สัปดาห์ติดต่อกัน อาจจะทำให้รู้สึก
ไม่อยากออกกำลังกายในรูปแบบนี้ ดังนั้นการส่งเสริมการสร้างทัศนคติในการออกกำลังกายควบคู่กัน
ไปนั้นจึงเป็นสิ่งสำคัญ 

สถานการณ์จำลอง (simulation) คือ กระบวนการเรียนรู้ที่ผู้สอนให้บุคคลเข้าไปอยู่ใน
สถานการณ์ที่สร้างขึ้นมา ซึ่งสถานการณ์นั้นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด 
(วิชนนท์ พูลศรี, 2560) ทั้งสภาพแวดล้อมและปฏิสัมพันธ์โดยมีการกำหนดบทบาท ข้อมูลและกติกา
ไว้เพ่ือให้ได้ฝึกการคิดแก้ปัญหา และตัดสินใจจากสภาพการณ์ที่กำลังเผชิญอยู่ (ทิศนา แขมมณี , 
2551; สุขสม สิวะอมรรัตน์ , 2552) ซึ่งบุคคลนั้นจะต้องใช้ข้อมูลทั้ งหมดที่ ได้รับประกอบกับ
วิจารณญาณของตนเองให้ปฏิบัติหน้าที่ตามสถานการณ์นั้นให้ดีที่สุด ซึ่งการเรียนรู้แบบสร้าง
สถานการณ์จำลองนี้จะช่วยให้บุคคลนั้นเกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้ได้ดีและสามารถนำไปใช้แก้ปัญหา
ในชีวิตจริงได้ (สุวิทย์ มูลคำ และ อรทัย มูลคำ, 2546) 

การออกกำลังกายโดยใช้การพายเรือ สำหรับผู้ที่ไม่มีพ้ืนฐานในการออกกำลังกายชนิดนี้ควร
ฝึกด้วยเครื่องกรรเชียงบก โดยจะจำลองการพายเรือซึ่งเป็นการจัดการเรียนรู้โดยใช้ simulation-
based learning (SBL) เป็นการจัดการเรียนรู้โดยเน้นตัวบุคคลเป็นสำคัญ ได้ลงมือปฏิบัติจริงด้วย
ตนเอง โดยเริ่มจากการบรรยาย เพ่ือให้ตัวบุคคลได้ความเรียนรู้ (ดวงกมล หน่อแก้ว, 2558) และฝึก
ทักษะจากเครื่องกรรเชียงบกในการจำลองการพายเรือ เพื่อเป็นอีกหนึ่งทางเลือกในการออกกำลังกาย
ที่ช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต นอกเหนือจากการ วิ่ง ว่ายน้ำหรือกระโดดเชือก เป็นต้น ช่วยให้ตัว
บุคคลได้เรียนรู้เรื่องที่มีความสัมพันธ์ซับซ้อนได้อย่างเข้าใจ เนื่องจากจะได้มีประสบการณ์ที่เห็น
ประจักษ์ชัดด้วยตนเอง ได้เรียนรู้อย่างสุนกสนาน มีส่วนร่วมในการเรียนรู้สูง (ทิศนา แขมมณี , 2551) 
ซึ่งจะทำให้ผู้ที่สนใจที่จะใช้การพายเรือเป็นทางเลือกในการออกกำลังกายนั้นได้มีความรู้ เรียนรู้และ
ฝึกทักษะจากสถานการณ์จำลองด้วยเครื่องกรรเชียงบก ทำให้เกิดความปลอดภัยจากการเล่นกีฬาชนิด
นี้และสามารถนำไปใช้ได้ในเหตุการณ์จริง (วิชนนท์ พูลศรี, 2560; จิรพนธ์ วงศ์พนม, 2563) รวมไปถึง
สามารถต่อยอดไปฝึกเป็นนักกีฬาเรือพายในอนาคตได ้ 

อย่างไรก็ตามจากงานวิจัยที่ผ่านมาพบว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก เป็นการออก
กำลังกายที่ส่งผลต่อกำลัง ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือก่อให้เกิด
ปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วฉับไว และสามารถนำไปสู่การฝึกเฉพาะประเภทกีฬาได้ ซึ่งช่วงอายุที่
เหมาะสมสำหรับการฝึกในขั้นนี้คือช่วงอายุตั้งแต่ 15–18 ปี หรือในช่วงวัยมัธยมศึกษาตอนปลาย 
(เจริญ กระบวนรัตน์, 2561) เพราะฉะนั้นการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนากำลัง
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ของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ และเป็น
ประโยชน์ในการเคลื่อนไหว การตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ที่อาจเกิดขึ้นอย่างกระทันหันใน
ชีวิตประจำวันได้ ตามที่ Chu and Myers (2013), Potach and Chu (2015), เจริญ กระบวนรัตน์ 
(2561) และไพรัช ทศคำไชย (2562) ได้อธิบายแนวคิดและหลักการที่อธิบายถึงการออกกำลังกาย
แบบพลัยโอเมตริก นอกจากนี้ พลัยโอเมตริกเป็นการออกกำลังกายแบบหนึ่งที่สามารถเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและมวลกระดูกได้ (Hinton et al., 2015; McLaughlin, 2020; วัชรินทร์ 
วงษาหล้า และ มโนไท วงษาหล้า, 2563; Thompson, 2021) ควบคู่กับการนำสถานการณ์จำลอง
การพายเรือ มาเป็นรูปแบบการออกกำลังกายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ที่จะทำให้การออกกำลังกายในรูปแบบนี้สร้างทัศนคติที่ดีต่อผู้ที่สนใจ และอาจมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายและความสามารถในการออกกำลังกายด้วยเครื่องกรรเชียงบกที่ดีขึ้นได้ ซึ่ง
สถานการณ์นั้นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด (วิชนนท์ พูลศรี , 2560) ทั้ง
สภาพแวดล้อมและปฏิสัมพันธ์โดยมีการกำหนดบทบาท ข้อมูลและกติกาไว้เพ่ือให้ได้ฝึ กการคิด
แก้ปัญหา และตัดสินใจจากสภาพการณ์ที่กำลังเผชิญอยู่ (ทิศนา แขมมณี, 2551; สุขสม สิวะอมรรัตน์, 
2552) ซึ่งบุคคลนั้นจะต้องใช้ข้อมูลทั้งหมดที่ได้รับประกอบกับวิจารณญาณของตนเองให้ปฏิบัติหน้าที่
ตามสถานการณ์นั้นให้ดีที่สุด ซึ่งการเรียนรู้แบบสร้างสถานการณ์จำลองนี้จะช่วยให้บุคคลนั้นเกิดการ
ถ่ายโยงการเรียนรู้ได้ดีและสามารถนำไปใช้แก้ปัญหาในชีวิตจริงได้ (สุวิทย์ มูลคำ และ อรทัย มูลคำ , 
2546) จากเหตุผลดังกล่าว ถ้าปฏิบัติได้ไม่ถูกต้องอาจจะส่งผลทำให้เกิดความไม่ปลอดภัยและเกิดการ
บาดเจ็บจากการออกกำลังกายได้ ดังนั้นสถานการณ์จำลองมีส่วนช่วยให้บุคคลเกิดการเรียนรู้และทำ
ให้เกิดความปลอดภัยจากการออกกำลังกายในรูปแบบนี้และสามารถนำไปใช้ในสถานการณ์จริง 
(วิชนนท์ พูลศรี, 2560; จิรพนธ์ วงศ์พนม, 2563) รวมไปถึงสามารถต่อยอดไปฝึกเป็นนักกีฬาเรือพาย
ในอนาคตได้ 

จากที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยเล็งเห็นถึงความสำคัญของการศึกษาเกี่ยวกับโปรแกรมส่งเสริม
การออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของนักเรียนมัธยมศึกษา นี้ 
คำถามการวิจัย 
 โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณจ์ำลองและการออกกำลังกายแบบ 
พลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลัง
กาย และทัศนคติในการออกกำลังกายของนักเรียนมัธยมศึกษาหรือไม่ อย่างไร 
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วัตถุประสงค์ของงานวิจัย   
 เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออก
กำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของนักเรียน
มัธยมศึกษา โดย 
  1) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการ
พายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลอง 
  2) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการ
พายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่าง
กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง 
สมมติฐานการวิจัย 

จากทฤษฎีการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ซึ่งเป็นการออกกำลังกายที่ส่งผลต่อกำลัง 
ความแข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพ่ือก่อให้เกิดปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวที่
รวดเร็วฉับไว (Chu and Myers, 2013; Potach and Chu, 2015; เจริญ กระบวนรัตน์ , 2561) 
ควบคู่กับการนำสถานการณ์จำลองการพายเรือโดยใช้เครื่องกรรเชียงบกมาเป็นรูปแบบการออกกำลัง
กายเพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต ความอดทนของกล้ามเนื้อ ที่จะทำให้การออกกำลังกายใน
รูปแบบนี้สร้างทัศนคติที่ดีต่อผู้ที่สนใจ (ทิศนา แขมมณี, 2551; สุขสม สิวะอมรรัตน์, 2552; วิชนนท์ 
พูลศรี, 2560) และอาจมีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นได้ จึงนำไปสู่การตั้งสมมติฐานการวิจัย ดังนี้ 
 1. กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออก
กำลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการ
ออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกายสูงกว่าก่อนการทดลอง 
 2. หลังการทดลอง กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลอง
และการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกายสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
ขอบเขตการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์
จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการ
พายเรือของนักเรียนมัธยมศึกษา 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนมัธยมศึกษา ปีการศึกษา 2564 โรงเรียนสังกัด
สำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (สพฐ.) หรือโรงเรียนสังกัดสำนักงานคณะกรรมการ
ส่งเสริมการศึกษาเอกชน (สช.) 
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 กลุ่มทดลอง ในการทดลองนี้ มีทั้งหมด 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มควบคุม ได้รับโปรแกรมส่งเสริม
การออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง และกลุ่มทดลอง ได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
 ตัวแปรที่ต้องการจะศึกษา 
   ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและ
การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
   ตัวแปรตามหลัก คือ สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการพายเรือ 
  ตัวแปรตามรอง คือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออก
กำลังกาย 
 ระยะเวลา คือ ในการศึกษานี้จะใช้ ทั้งหมด 6 สัปดาห์ 
คำจำกัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย
แบบพลัยโอเมตริก 
  1.1 โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกาย  คือ รูปแบบของกิจกรรมในการ
ดำเนินการออกกำลังกายที่มีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาการเรียนรู้ด้านทักษะพิสัย (psychomotor 
domain) ด้านพุทธิพิสัย (cognitive domain) และด้านจิตพิสัย (affective domain) 

 ด้านทักษะพิสัย คือ ทักษะการปฏิบัติในการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลอง
และการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 

 ด้านพุทธิพิสัย คือ ความรู้เกี่ยวกับกิจกรรมทางกาย การออกกำลังกาย และวิธีการ
พายเรือ 
  ด้านจิตพิสัย คือ ทัศนคติในการออกกำลังกาย ประกอบไปด้วย ความตั้งใจ ความ
กระตือรื้อร้นในการออกกำลังกาย และความสนุกสนาน 

 1.2 สถานการณ์ จำลอง (simulation) หมายถึง การจัดการเรียนรู้ โดยใช้  
simulations-based learning เป็นกระบวนการเรียนรู้ที่ผู้สอนให้บุคคลเข้าไปอยู่ในสถานการณ์ที่
สร้างขึ้นมา ซึ่ งสถานการณ์นั้นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด ทั้ ง
สภาพแวดล้อมและปฏิสัมพันธ์โดยมีการกำหนดบทบาท ข้อมูลและกติกาไว้เพ่ือให้ผู้เรียนได้ฝึกการคิด
แก้ปัญหา และตัดสินใจ โดยจำลองสถานการณ์การแข่งขันเรือพาย ด้วยการใช้เครื่องกรรเชียงบก 
ยี่ห้อ Concept2 รุ่น model D 

 1.3 การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก (plyometric exercise) หมายถึง 
การออกกำลังกายกล้ามเนื้อท่ีใช้ความแข็งแรงและความเร็วในการหดและคลายตัวของกล้ามเนื้อทำให้
เกิดกำลังของกล้ามเนื้อเพ่ือการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว โดยใช้ระยะเวลาน้อยท่ีสุด 
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 1.4 โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออก
กำลังกายแบบพลัยโอเมตริก คือ รูปแบบของกิจกรรมในการดำเนินการออกกำลังกายที่มีจุดมุ่งหมาย
เพ่ือพัฒนาการเรียนรู้ด้านทักษะพิสัย พุทธิพิสัย และจิตพิสัย ซึ่งประกอบไปด้วยการให้ความรู้เกี่ยวกับ
การออกกำลังกาย ขั้นตอนและวิธีการพายเรือที่ถูกต้อง และกิจกรรมการออกกำลังกายดังต่อไปนี้ โดย
ในสัปดาห์ที่ 1 ถึง 2 ออกกำลังกายด้วยการพายเรือแบบสถานการณ์จำลอง ระยะทาง 500 เมตร 
จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 3 นาที ที่ความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็น
ระยะเวลา 30 นาที โดยจำลองสถานการณ์ว่ากำลังถูกทิ้งระยะห่างเป็นระยะทาง 20 เมตร และออก
กำลังกายแบบพลัยโอเมตริก เป็นระยะเวลา 30 นาที และในสัปดาห์ที่ 3 ถึง 6 ออกกำลังกายด้วยการ
พายเรือแบบสถานการณ์จำลอง ระยะทาง 500 เมตร จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที ที่
ความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 30 นาที โดยจำลองสถานการณ์ว่า
กำลังถูกทิ้งระยะห่างเป็นระยะทาง 50 เมตร และออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก เป็นระยะเวลา 30 
นาที รวมเป็นระยะเวลา 60 นาทีต่อครั้ง ทั้งหมด 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลารวมของการออกกำลัง
กายทั้งสิ้น คือ 180 นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งปริมาณการออกกำลังกายของผู้เข้าร่วมวิจัยนั้นจะสอดคล้อง
กับคำแนะนำการมกีิจกรรมทางกายสำหรับเด็กและเยาวชนขององค์การอนามัยโลก ปี 2020 

2. สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบร่างกายใน
การทำงานร่วมกันในชีวิตประจำวันด้วยความกระฉับกระเฉงได้เป็นเวลานานและตื่นตัว โดยปราศจาก
การเหนื่อยล้าและยังมีพลังงานเหลือพอสำหรับการมีกิจกรรมนันทนาการ การแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ 
และเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได้เป็นอย่างดี ซึ่งการประเมินสมรรถภาพทางกายในการศึกษานี้จะประเมิน
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ที่มีส่วน
เกี่ยวข้องในการพายเรือ ดังต่อไปนี้ 

 2.1 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical 
fitness) หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการ
ทำงานของร่างกาย ซึ่งจะมีความสำคัญในการส่งเสริมสุขภาพ ช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรค
ต่าง ๆ ได้ ประกอบไปด้วย องค์ประกอบของร่างกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
หายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัว 

 2.2 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) 
หมายถึง สมรรถภาพภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการแสดงระดับความสามารถและทักษะในการ
เคลื่อนไหว และเฉพาะเจาะจงกับการเล่นกีฬาที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น  ประกอบไปด้วย ความเร็ว 
และกำลังของกล้ามเนื้อ  
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3. ความสามารถในการพายเรือ หมายถึง ความสามารถในการพายเรือด้วยเครื่องกรรเชียง
บก ยี่ห้อ Concept2 รุ่น model D ระยะทาง 500 เมตร โดยใช้ระยะเวลาน้อยที่สุดและท่าทาง
ถูกต้อง 

4. ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย หมายถึง การส่งเสริมการให้ความรู้เกี่ยวกับการออก
กำลังกาย กิจกรรมทางกาย วิธีการและทักษะในการพายเรือ ซึ่งจะช่วยให้เข้าใจถึงจุดมุ่งหมาย และ
วัตถุประสงค์ของการออกกำลังกาย รวมถึงการมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบต่าง ๆ ให้เหมาะสมกับแต่
ละช่วงวัย ตามคำแนะนำขององค์การอนามัยโลก อีกทั้งเข้าใจถึงหลักการ และลำดับขั้นตอนของการ
ออกกำลังกายด้วยการพายเรือที่ถูกต้อง 

5. ทัศนคติในการออกกำลังกาย หมายถึง ความเกี่ยวพันธ์กันระหว่างความรู้สึก ความเชื่อ 
หรือการรับรู้ของแต่ละบุคคล กับการมีพฤติกรรมโต้ตอบต่อเป้าหมายของทัศนคตินั้ น ซึ่งมี
วัตถุประสงค์ในการออกกําลังกายเพ่ือให้ได้มาซึ่งสุขภาพที่ดี เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หรือ
เพ่ือให้เกิดความสนุกสนาน 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย  

การวิจัยนี้ จะเป็นประโยชน์แก่นักเรียน เด็กและเยาวชนที่มีความสนใจจะออกกำลังกาย โดย
จะให้องค์ความรู้ในการออกกำลังกายเพ่ือที่จะส่งเสริมให้เด็กมีทางเลือกในการเข้าถึงกิจกรรมทางกาย
ได้มากยิ่งขึ้น อาท ิ (a) 

 1. การออกกำลังกายที่ความหนักระดับปานกลางจะค่อนข้างมีทางเลือกน้อย ใช้
ระยะเวลายาวนาน และทำให้เกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย จึงเป็นทางเลือกให้บุคคลที่มีความสนใจจะออก
กำลังกายในรูปแบบที่แตกต่างออกไป เช่น การออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออก
กำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ซึ่งจะทำให้มีทางเลือกเพ่ิมมากขึ้น ใช้ระยะเวลาน้อยกว่า และทำให้เกิด
ความสนุกสนาน และอาจจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่เทียบเท่าหรือดีกว่าการออกกำลังกาย
อย่างต่อเนื่องที่ความหนักระดับปานกลางแบบทั่วไป 
  2. องค์ความรู้ในการออกกำลังกายนี้จะส่งเสริมให้เด็กมีกิจกรรมทางกายมากยิ่งขึ้น 
อีกทั้งได้ให้คำแนะนำเพ่ิมเติมว่าเด็กควรมีความปลอดภัย โอกาสที่เท่าเทียม และกำลังใจ ที่จะเข้าร่วม
ในการมีกิจกรรมทางกายที่มีความสนุกสนาน มีความหลากหลาย และเหมาะสมกับอายุและ
ความสามารถ ซึ่งการมีระดับกิจกรรมทางกายที่สูงนั้นมีความสัมพันธ์ต่อการลดลงของโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง อาทิ โรคเบาหวานชนิดที่สอง โรคอ้วน และโรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น (a) 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

 งานวิจัยเรื่องนี้ ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการ
ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของ
นักเรียนมัธยมศึกษา  
 1. กิจกรรมทางกาย 
  1.1 ความหมายกิจกรรมทางกาย 

1.2 องค์ประกอบของกิจกรรมทางกาย 
1.3 แนวทางและความสำคัญของกิจกรรมทางกายสำหรับเด็ก 
1.4 สถิติของกิจกรรมทางกาย 

 2. โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกาย 
  2.1 ความหมายของการออกกำลังกาย 

2.2 หลักการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกาย 
2.3 ความรู้และแนวปฏิบัติในการออกกำลังกาย 
2.4 ประเภทของการออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ 
2.5 ประโยชน์ทางสุขภาพของการออกกำลังกาย 

3. สถานการณ์จำลอง 
  3.1 ความหมายของสถานการณจ์ำลอง 
  3.2 ลักษณะของสถานการณจ์ำลอง 

3.3 ขั้นตอนของการออกแบบสถานการณ์จำลอง 
3.4 ประโยชน์ของการใช้สถานการณจ์ำลอง 
3.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการใช้สถานการณจ์ำลอง 

4. พลัยโอเมตริก 
4.1 ความหมายของพลัยโอเมตริก 

  4.2 หลักการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
  4.3 โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
  4.4 ประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
  4.5 พลัยโอเมตริกสำหรับนักพายเรือ 

4.6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
5. สมรรถภาพทางกาย 
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5.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
5.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
5.3 ความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 
5.4 ปัจจัยของสมรรถภาพทางกาย 
5.5 หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
5.6 ความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมทางกาย 

6. ความสามารถในการพายเรือ 
6.1 ความเป็นมาของเรือกรรเชียง 
6.2 เรือกรรเชียง 
6.3 องค์ประกอบความสามารถในการพายเรือ 
6.4 การประเมินความสามารถในการพายเรือ 

 7. รายงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง 
7.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 

  7.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
8. กรอบแนวคิดการวิจัย 
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1. กิจกรรมทางกาย (physical activity) 
    1.1 ความหมายกิจกรรมทางกาย 

แนวทางของ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข (2555) ได้กล่าวว่า กิจกรรมทางกาย 
หมายถึง การทำกิจกรรมเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายซึ่งเกิดจากการทำงานของกล้ามเนื้อลาย 
และทำให้มีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้นจากภาวะปกติขณะพัก การเคลื่อนไหวร่างกายสามารถจัดหมวดหมู่
ได้เป็น 4 ประเภท ตามบริบทที่กระทำ ได้แก่  

1. การทำงานประกอบอาชีพ (occupational activity) เช่น หาบขนมขาย ขนของขึ้นลง ถีบ
สามล้อ เกี่ยวข้าว ฯลฯ  

2. การทำงานบ้าน/งานสวน/งานสนาม ในบริเวณบ้าน (household activity) เช่น ทำงาน
บ้าน ทำครัว ล้างถ้วยชาม เช็ดถูกระจก ล้างขัดพ้ืน ถูบ้าน เก็บเกี่ยวดอกไม้/ผลไม้/ผัก ขุดดิน ตัดแต่ง
กิ่ง ดายหญ้า ฯลฯ 

3. การเดินทางจากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง (transportation activity) เช่น เดินไปทำงาน ถีบ
จักรยานไปทำงาน เดินไปทำธุระ เดินขึ้นบันได ฯลฯ 

4. การทำกิจกรรมในเวลาว่าง หรืองานอดิเรก (leisure time activity) เช่น เดินเล่น เดิน
ทางไกล ถีบจักรยาน ลีลาศ รำมวยจีน เล่นโยคะ วิ่ง/วิ่งเหยาะ เต้นแอโรบิก ว่ายน้ำ และการเล่นกีฬา
ต่าง ๆ ฯลฯ ทั้งนี้การทำกิจกรรมในเวลาว่างยังสามารถแบ่งย่อยได้อีก 3 ประเภท ได้แก่  
  4.1 การทำกิจกรรมนันทนาการ (recreational activity) เช่น เดินเล่น เดินทางไกล 
ปีนเขา ถีบจักรยาน ว่ายน้ำ ลีลาศ รำมวยจีน เล่นโยคะ ฯลฯ  

4.2 การเล่นกีฬา (competitive sports) 
  4.3 การออกกำลังกายหรือการฝึกฝนร่างกาย (exercise training) คือ การ
เคลื่อนไหวร่างกายที่สร้างขึ้นอย่างเป็นแบบแผน กระทำซ้ำ  ๆ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือสร้างเสริม
สมรรถภาพอย่างใดอย่างหนึ่งหรือทั้งหมด เป็นกิจกรรมที่ค่อนข้างหนัก เช่น เดิน จ้ำ วิ่ง/วิ่งเหยาะ ถีบ
จักรยาน เต้นแอโรบิก ว่ายน้ำ กระโดดเชือก กรรเชียงเรือ เล่นกีฬาประเภทฝึกความอดทน ฯลฯ 

สอดคล้องกับแนวทางของ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2564) ได้กล่าวว่า กิจกรรม
ทางกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายทั้งหมด ที่เกิดจากการทำงานของกล้ามเนื้อลาย และทำให้มี
การใช้พลังงานหรือการออกแรงเพ่ิมขึ้นจากภาวะปกติขณะพัก โดยสามารถจัดหมวดหมู่ได้เป็น 3 
ประเภท ได้แก่ 

1. กิจกรรมทางกายจากการทำงาน เช่น หาบขนมขาย ขนของขึ้นลง ถีบสามล้อ เกี่ยวข้าว 
กิจกรรมในครัวเรือน ทำงานบ้าน ทำครัว ล้างถ้วยชาม เป็นต้น 

2. การเดินทางจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง เช่น เดินทางไปทำงาน ถีบจักรยานไปทำงาน เดินไป
ทำธุระ เป็นต้น 
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3. การทำกิจกรรมนันทนาการหรือกิจกรรมยามว่าง ได้แก่ การออกกำลังและเล่นกีฬา
ประเภทต่าง ๆ การออกกำลังกายในฟิตเนส รวมไปถึงการทำกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวยามว่างเพ่ือ
ผ่อนคลาย 

จากการศึกษาของ ดรุณวรรณ สุขสม (2561) พบว่า กิจกรรมทางกาย หมายถึง การ
เคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งเป็นผลมาจากการหดตัวของกล้ามเนื้อโครงร่างที่ทำให้ร่างกายใช้พลังงานเพ่ิม
มากขึ้นกว่าขณะพักปกติ 

อีกทั้ง องค์การอนามัยโลก ได้กล่าวว่า กิจกรรมทางกายเป็นการเคลื่อนไหวร่างกายใด ๆ ที่
เกิดจากกล้ามเนื้อโครงร่างที่ต้องใช้พลังงาน (World Health Organization, 2020) 

จากข้างต้นความหมายของ กิจกรรมทางกาย ข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า เป็นการทำกิจกรรม
เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซึ่งเกิดจากการทำงานของกล้ามเนื้อโครงร่าง และทำให้มีการใช้
พลังงานเพ่ิมข้ึนจากภาวะปกติขณะพัก สามารถจำแนกออกเป็นหมวดหมู่ ได้แก่ 

1. การทำงานประกอบอาชีพ (occupational activity) เช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน 
2. การทำงานบ้าน (household activity) เช่น ทำความสะอาดบ้าน ทำกับข้าว ล้างถ้วยชาม 

จัดสวน 
3. การเดินทาง (transportation activity) เช่น เดินทางไปทำงาน เดินทางไปทำธุระ 

เดินทางไปโรงเรียน 
4. การทำกิจกรรมนันทนาการหรือกิจกรรมยามว่าง (leisure time activity) เช่น การปั่น

จักรยาน การเดินเล่น การเดินห้างสรรพสินค้า และการเล่นกีฬาต่าง ๆ 
    1.2 องค์ประกอบของกิจกรรมทางกาย 

วริศ วงศ์พิพิธ และคณะ (2563) ได้กล่าวถึง องค์ประกอบของกิจกรรมทางกาย (factors of 
physical activity) การประเมินกิจกรรมทางกายมีองค์ประกอบมากมายที่สามารถประเมินได้ อาทิ 
ความถี่ ความหนัก ปริมาณ ประเภท บริบท และการใช้พลังงาน 

1. ความถี่ (frequency) มีกิจกรรมทางกายบ่อยเพียงใดต่อระยะเวลาหนึ่ง (เช่น วัน สัปดาห์ 
หรือ เดือน) เป็นต้น 

2. ความหนัก (intensity) สามารถแบ่งออกเป็น เนือยนิ่ง กิจกรรมทางกายระดับเบา ระดับ
ปานกลาง และระดับหนัก ซึ่งขึ้นอยู่กับการประเมิน เช่น การใช้สเกลการรับรู้ความเหนื่อยของบอร์ก 
(Borg, 1982) หรือใช้การพูดคุยขณะทําากิจกรรมทางกาย (talk test) การประเมินโดยใช้หน่วยอัตรา
การใช้ออกซิเจนของร่างกาย (metabolic equivalent task; METs) หรืออัตราการเต้นของหัวใจ 

3. ปริมาณ (volume) ปริมาณการมีกิจกรรมทางกายหรือพฤติกรรมเนือยนิ่งในช่วงเวลาหนึ่ง 
ซึ่งปริมาณนั้นอาจจะเป็น ระยะเวลาทั้งหมด ระยะทาง หรือจําานวนก้าวในช่วงระยะเวลาหนึ่ง 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 14 

4. ประเภท (type) ประเภทของกิจกรรมที่ทํา อาทิ การออกกําาลังกาย การเล่นกีฬา การนั่ง 
การเดิน การกวาดบ้าน หรือการชมโทรทัศน์  

5. อาณาเขต (domains) การมีกิจกรรมทางกายหรือพฤติกรรมเนือยนิ่งเกิดขึ้น ณ ที่ใด เช่น 
เวลาว่าง เกี่ยวข้องกับอาชีพ โรงเรียน ในครอบครัว การเดินทาง และโดยบังเอิญ 

6. การใช้พลังงาน (energy expenditure) การใช้พลังงานมากน้อยเพียงใดในกิจกรรมนั้น ๆ 
    1.3 แนวทางและความสำคัญของกิจกรรมทางกายสำหรับเด็ก 

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 2020) ได้ให้ข้อแนะนำทั่วไปสำหรับ
การมีกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กและวัยรุ่นอายุ 5–17 ปี ไว้ดังนี้ 
 1. ควรทำอย่างน้อยเฉลี่ย 60 นาทีต่อวัน ในระดับปานกลางถึงหนัก ซึ่งส่วนใหญ่เป็นแอโรบิก
และการออกกำลังกายตลอดทั้งสัปดาห์ 
 2. ควรมีกิจกรรมแอโรบิกที่มีความหนักสูง รวมทั้งกิจกรรมที่เสริมสร้างกล้ามเนื้อและกระดูก
อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ 
 3. ควรจำกัดระยะเวลาที่ต้องอยู่นิ่ง ๆ โดยเฉพาะเวลาอยู่หน้าจอเพ่ือสันทนาการ 

นอกจากนี้ องค์การอนามัยโลก ได้กล่าวถึงความสำคัญของกิจกรรมทางกายในเด็กและวัยรุ่น 
จะส่งผลให้สุขภาพดีขึ้น ดังนี้ 

1. สมรรถภาพทางกาย (สมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือดและกล้ามเนื้อ) 
2. สุขภาพหัวใจและหลอดเลือด (ความดันโลหิต ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ กลูโคส และ

ภาวะดื้อต่ออินซูลิน) 
3. สุขภาพกระดูก 
4. ผลลัพธ์ทางปัญญา (ผลการเรียน) 
5. สุขภาพจิต (ลดอาการซึมเศร้า) 
6. ลดความอ้วน 
แนวทางของประเทศไทย กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข (2555) ได้ให้ข้อแนะนำใน

การออกกำลังกายในแต่ละช่วงอายุว่า อายุ 5–17 ปี สำหรับนักเรียนที่มีอายุอยู่ในกลุ่มวัยนี้ กิจกรรมที่
เหมาะสมคือ การเล่นกีฬา กิจกรรมนันทนาการ วิชาพลศึกษา หรือการออกกำลังกายที่มีแบบแผน 
สำหรับครอบครัว โรงเรียน และชุมชน การทำกิจกรรมดังกล่าวช่วยเสริมสร้างให้ระบบการหายใจและ
การไหลเวียนเลือด กระดูกและกล้ามเนื้อ การเผาผลาญพลังงานในร่างกายดีขึ้น ลดภาวะความเครียด 
และควรออกกำลังกายแบบสะสมในระดับปานกลางอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน สำหรับผู้ที่ออกกำลัง
กายมากกว่า 60 นาทีต่อวัน จะส่งผลต่อการมีสุขภาพดี การออกกำลังกายในแต่ละวันควรเป็นแบบแอ
โรบิคอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก  
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นอกจากนี้ กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข ได้แนะนำว่า การทำกิจกรรมทางกายหรือ
การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจำเป็นส่งผลต่อการมีสุขภาพที่ดี ดังนี้ 

1. ควบคุมน้ำหนัก 
2. ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน และโรคมะเร็ง 
3. สร้างความแข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อ 
4. ช่วยให้มีสุขภาพดี 
5. สร้างทักษะการเคลื่อนไหวป้องกันการบาดเจ็บจากการหกล้มในวัยผู้ใหญ่และวัยผู้สูงอายุ 
อีกทั้ง กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2564) ได้กล่าวว่า การมีกิจกรรมทางกายอย่าง

เพียงพอและสม่ำเสมอ จะช่วยให้สุขภาพร่างกายมีความแข็งแรง รูปร่างสมส่วน มีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดี รวมถึงลดความเสี่ยงในการเกิดโรคในกลุ่ม NCDs (non-communicable diseases) ซึ่งเป็นกลุ่ม
โรคที่พบผู้ป่วยมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
ตลอดจนภาวะน้ำหนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐาน นอกจากนี้การมีกิจกรรมทางกายยังมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพจิต ช่วยลดความวิตกกังวล ซึมเศร้า เครียด ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหว และช่วย
ลดการสะสมไขมันในร่างกายได้ นอกจากนี้ ยังได้ให้ข้อแนะนำในการทำกิจกรรมทางกายช่วงอายุ 5–
17 ปีว่า สำหรับนักเรียนที่มีอายุอยู่ในกลุ่มวัยนี้ การทำกิจกรรมทางกาย เช่น การเล่นกีฬา กิจกรรม
นันทนาการ พลศึกษา หรือการออกกำลังกาย การทำกิจกรรมดังกล่าวจะช่วยสร้างเสริมให้ระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจมีประสิทธิภาพ กระดูกและกล้ามเนื้อแข็งแรง ช่วยให้การเผาผลาญ
พลังงานในร่างกายดีขึ้น ลดภาวะความเครียด โดยมีข้อแนะนำดังนี้ 

1. ควรออกกำลังกายในระดับปานกลางถึงหนักทุกวันอย่างน้อยวันละ 60 นาท ี
2. หากมีการออกกำลังกายเป็นเวลานานกว่า 60 นาที จะช่วยให้เกิดประโยชน์ต่อสุขภาพ

มากขึ้น 
3. นอกจากการออกกำลังกายแบบแอโรบิกทุกวัน ควรเพิ่มกิจกรรมที่สร้างเสริมความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อและกระดูก อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
แนวทางของประเทศสหรัฐอเมริกา U.S. Department of Health and Human Services 

(2018) กำหนดว่าควรที่จะส่งเสริมและให้เด็กมีโอกาสในการมีกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย 
สนุกสนาน เหมาะสมกับอายุ เด็กอายุระหว่าง 6–17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึง
ระดับหนักอย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน ได้แก่ มีการออกกำลังกายแบบแอโรบิกเป็นส่วนมากใน 60 นาที
ต่อวันด้วยระดับปานกลางถึงระดับหนัก และมีระดับหนัก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ มีการส่งเสริมความแข็ง
ของกล้ามเนื้อและกระดูกอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ใน 1 ชั่วโมง และมีการส่งเสริมความแข็งแรงของ
กระดูกอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ใน 60 นาที 
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แนวทางของประเทศอังกฤษ The National Health Service U.K. (2019) ได้ให้ข้อแนะนำ
ในการออกกำลังกายในแต่ละช่วงอายุว่า เด็กและเยาวชนต้องออกกำลังกาย 2 ประเภทต่อสัปดาห์ คือ 

1. ออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
2. การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนื้อและกระดูก 
เด็กและเยาวชนอายุ 5 ถึง 18 ปีควรปฏิบัติดังนี้ 

 1. ตั้งเป้าให้ออกกำลังกายหนักปานกลางโดยเฉลี่ยอย่างน้อย 60 นาทีต่อวันตลอดทั้งสัปดาห์ 
2. มีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายที่หลากหลายและเข้มข้นตลอดทั้งสัปดาห์เพ่ือพัฒนาทักษะ

การเคลื่อนไหว กล้ามเนื้อและกระดูก 
3. ลดเวลาการนั่งหรือนอนและพักเป็นเวลานานโดยไม่เคลื่อนไหวกับกิจกรรมบางอย่าง มุ่ง

เผยแพร่กิจกรรมตลอดท้ังวัน กิจกรรมทั้งหมดควรทำให้คุณหายใจเร็วขึ้นและรู้สึกอบอุ่นขึ้น 
แนวทางของประเทศแคนาดา Tremblay et al (2016) แบ่งประเภทของกิจกรรมเป็น 4 

กลุ่ม ได้แก่ 
1. กิจกรรมทางกายความหนักระดับปานกลางถึงระดับหนัก ควรรวมกันอย่างน้อย  60  นาที

ต่อวัน  และมีความหลากหลายของกิจกรรมแอโรบิก  ในกิจกรรมทางกายความหนักระดับสูงและการ
เสริมสร้างกล้ามเนื้อและกระดูกควรมีอย่างน้อย  3  ครั้งต่อสัปดาห์ 

2. กิจกรรมทางกายความหนักะดับเบา ควรมีหลาย ๆ  ชั่วโมง ทั้งแบบมีการวางแผนล่วงหน้า
โดยผู้ใหญ่ หรือไม่มีการวางแผนล่วงหน้า 

3. การนอนหลับ ในเด็กอายุ 5–13 ปี ควรนอนอย่างต่อเนื่องโดยที่ไม่มีสิ่งรบกวน 9–11 
ชั่วโมงต่อคืน ในวัยรุ่นอายุ 14–17 ปี ควรนอนต่อเนื่อง 8–10 ชั่วโมงต่อคืน และมีความสอดคล้องของ
เวลาการนอนและตื่นนอน 

4. พฤติกรรมเนือยนิ่ง ควรมีการใช้เวลาน้อยกว่า 2 ชั่วโมงสำหรับการใช้หน้าจอเพ่ือ
นันทนาการ ควรมีการจําากัดระยะเวลาการนั่งติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน 

แนวทางของประเทศออสเตรเลีย Department of Health Australian Government 
(2021) ได้ให้ข้อแนะนำทั่วไปสำหรับการมีกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กและวัยรุ่นอายุ 5–17 ปี ว่า 

การออกกำลังกายระดับปานกลางถึงหนัก 
1. แนะนำให้เด็กและเยาวชนทำกิจกรรมทางกายระดับปานกลางถึงหนักอย่างน้อยวันละ 60 

นาที ซึ่งจะทำให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น มากขึ้นจะดีกว่า 
2. ไม่จำเป็นต้องเต็ม 60 นาทีในคราวเดียว-หลายช่วงสั้น ๆ ตลอดทั้งวันก็ใช้ได้เช่นกัน 
3. อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ เด็กและเยาวชนควรรวมกิจกรรมที่กระฉับกระเฉงและ

กิจกรรมที่เสริมสร้างกล้ามเนื้อและกระดูกใน 60 นาที 
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นอกจากนี้ จากการศึกษาของ Karnik & Kanekar (2012); Pulgaron, E. R. (2013) พบว่า 
วิถีการดำเนินชีวิตสมัยใหม่ก่อให้เกิดปัญหาด้านสุขภาพจากการมีกิจกรรมทางกายลดลงและมีการ
เลือกรับประทานอาหารที่ให้พลังงานสูง แต่คุณค่าทางโภชนาการต่ำ เป็นสาเหตุให้เกิดความเสี่ยงต่อ
ปัญหาสุขภาพ เกิดโรควิถีชีวิต ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วน  
 จากข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า สำหรับเด็กและเยาวชนที่มีอายุในช่วง 5–17 ปี กิจกรรมทาง
กายที่เหมาะสม คือ การเล่นกีฬา กิจกรรมนันทนาการ หรือการออกกำลังกายที่มีแบบแผน การทำ
กิจกรรมดังกล่าวช่วยเสริมสร้างให้ระบบการหายใจและการไหลเวียนเลือด กระดูกและกล้ามเนื้อ การ
เผาผลาญพลังงานในร่างกายดีขึ้น รวมถึงลดความเสี่ยงในการเกิดโรคในกลุ่ม NCDs (non-
communicable diseases) ซึ่งเป็นกลุ่มโรคที่พบผู้ป่วยมากขึ้นอย่างต่อเนื่อง เช่น โรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ตลอดจนภาวะน้ำหนักตัวเกินเกณฑ์มาตรฐาน ช่วยลด
การสะสมไขมันในร่างกายอันเป็นสาเหตุของการเกิดโรคอ้วนในเด็ก นอกจากนี้การมีกิจกรรมทางกาย
ยังมีประโยชน์ต่อสุขภาพจิต ช่วยลดความวิตกกังวล ซึมเศร้าและความเครียดได้อีกด้วย 
    1.4 สถิติการมีกิจกรรมทางกาย 

กัลยาณี โนอินทร์ (2560) ศึกษาแนวโน้มสถานการณ์ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนในวัย
เรียนและวัยรุ่น พบว่า มีการคาดการณ์ว่าเด็กและวัยรุ่นทั่วโลกที่มีภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนมี
จำนวนมากถึง 43 ล้านคน ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัญหาสำคัญที่คุกคามสุขภาพของวัย
เรียนและวัยรุ่นทั่วโลก ทั้งในประเทศที่พัฒนาแล้วและกำลังพัฒนา ซึ่งมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นอย่างรวดเร็ว 
ดังเช่น ในประเทศสหรัฐอเมริกาความชุกโรคอ้วนในวัยเรียนและวัยรุ่นในภาพรวมเพ่ิมขึ้นระหว่างปี 
ค.ศ. 1999–2000, 2005–2006, 2009–2010 และ2013–2014 จากร้อยละ 13.9 เป็นร้อยละ 15.4 
16.9 และ 17.2 ตามลำดับ เมื่อจำแนกออกเป็นกลุ่มวัยเรียน (อายุ 6–11 ปี) และกลุ่มวัยรุ่น (อายุ 
12–19 ปี) พบว่ากลุ่มวัยเรียน มีความชุกของโรคอ้วนในช่วงเวลาดังกล่าวมีการเปลี่ยนแปลงแบบขึ้น ๆ 
ลง ๆ กล่าวคือ มีความชุกโรคอ้วนเท่ากับร้อยละ 15.1 15.1 18.0 และ 17.4 ตามลำดับ แต่เมื่อนำมา
เปรียบเทียบกับความชุกโรคอ้วนในวัยเรียนและวัยรุ่นในภาพรวมแล้วจะเห็นว่าในกลุ่มนี้ยังมีความชุก
อยู่ในระดับที่สูง ส่วนความชุกโรคอ้วนในกลุ่มวัยรุ่นในช่วงเวลาเดียวกันมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นจากร้อยละ 
14.8 เป็นร้อยละ 17.8 18.4 และ 20.6 ตามลำดับ นอกจากนี้ ในประเทศไทย ภาวะน้ำหนักเกินและ
โรคอ้วนในวัยเรียนและวัยรุ่นเป็นปัญหาสาธารณสุขสำคัญของประเทศที่มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นเช่นกัน ปี
พ.ศ.2539–2540 การสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกายครั้งที่ 2 พบว่ากลุ่มวัยเรียน 
(อายุ 6–12 ปี) มีความชุกของภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนร้อยละ 5.8 และในปีพ.ศ. 2544 
การศึกษาพัฒนาการแบบองค์รวมของเด็กไทย พบความชุกของภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนเพ่ิมเป็น
ร้อยละ 6.7 ส่วนปีพ.ศ. 2546 รายงานการสำรวจภาวะอาหารและโภชนาการของประเทศไทย ครั้งที่ 
5 พบว่ากลุ่มวัยเรียน (อายุ 6–14 ปี) มีความชุกของภาวะน้ำหนักเกินร้อยละ 2.0 ความชุกของโรค
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อ้วน ร้อยละ 2.3 ส่วนกลุ่มวัยรุ่น (อายุ 15–18 ปี) มีความชุกของภาวะน้ำหนักเกิน ร้อยละ 5.9 ความ
ชุกของโรคอ้วน ร้อยละ 7.4 ตามลำดับ และปี พ.ศ.2551–2552 การสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดย
การตรวจร่างกาย ครั้งที่ 4 ความชุกของภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ้วนวัยเรียนและวัยรุ่นเพ่ิมเป็นร้อย
ละ 9.73 ตามลำดับ 

องค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 2020) ได้กล่าวถึงระดับการออกกำลัง
กายท่ัวโลก ดังนี้ 

1. มากกว่า 1 ใน  4 ของประชากรผู้ ใหญ่ของโลก (ผู้ ใหญ่  1.4 พันล้านคน) มีความ
กระตือรือร้นไม่เพียงพอ 

2. ทั่วโลก ผู้หญิงประมาณ 1 ใน 3 และผู้ชาย 1 ใน 4 ออกกำลังกายไม่เพียงพอเพ่ือรักษา
สุขภาพ  

3. ระดับของการไม่ใช้งานนั้นสูงเป็น 2 เท่าในประเทศที่มีรายได้สูงเมื่อเทียบกับประเทศที่มี
รายได้ต่ำ  

4. ไม่มีการปรับปรุงระดับการออกกำลังกายท่ัวโลกตั้งแต่ปี 2544  
5. กิจกรรมไม่เพียงพอเพ่ิมขึ้นร้อยละ 5 (จากร้อยละ 31.6 เป็นร้อยละ 36.8) ในประเทศที่มี

รายได้สูงระหว่างปี 2544 ถึง 2559 
ระดับการไม่ออกกำลังกายที่เพ่ิมขึ้นส่งผลเสียต่อระบบสุขภาพ สิ่งแวดล้อม การพัฒนา

เศรษฐกิจ ความผาสุกของชุมชน และคุณภาพชีวิต 
 ทั่วโลกร้อยละ 28 ของผู้ใหญ่อายุ 18 ปีขึ้นไปมีความกระตือรือร้นไม่เพียงพอในปี 2559 
(ผู้ชายร้อยละ 23 และผู้หญิงร้อยละ 32) ซึ่งหมายความว่าพวกเขาไม่เป็นไปตามคำแนะนำระดับโลก
สำหรับการออกกำลังกายระดับความเข้มข้นปานกลางอย่างน้อย 150 นาที หรือการออกกำลังกาย
แบบเข้มข้นหนัก 75 นาทีต่อสัปดาห์  

ในประเทศที่มีรายได้สูง ผู้ชายร้อยละ 26 และผู้หญิงร้อยละ 35 มีการเคลื่อนไหวร่างกายไม่
เพียงพอ เมื่อเทียบกับผู้ชายร้อยละ 12 และผู้หญิงร้อยละ 24 ในประเทศที่มีรายได้ต่ำ ระดับการออก
กำลังกายที่ต่ำหรือลดลงมักจะสอดคล้องกับผลิตภัณฑ์มวลรวมประชาชาติที่สูงหรือเพ่ิมข้ึน 

การลดลงของกิจกรรมทางกายส่วนหนึ่งเป็นผลมาจากการไม่ทำกิจกรรมในเวลาว่างและ
พฤติกรรมการอยู่ประจำที่งานและที่บ้าน ในทำนองเดียวกัน การเพ่ิมขึ้นของการใช้โหมดการขนส่ง
แบบ “พาสซีฟ” ก็มีส่วนทำให้การออกกำลังกายไม่เพียงพอเช่นกัน 
 ทั่วโลกร้อยละ 81 ของวัยรุ่นอายุ 11–17 ปีมีกิจกรรมทางกายไม่เพียงพอในปี 2559 เด็กหญิง
วัยรุ่นมีความกระตือรือร้นน้อยกว่าเด็กชายวัยรุ่น โดยร้อยละ 85 เทียบกับร้อยละ 78 ไม่เป็นไปตาม
คำแนะนำของ WHO ให้ออกกำลังกายในระดับปานกลางถึงรุนแรงอย่างน้อย 60 นาที ต่อวัน 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 19 

2. โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกาย (exercise program) 
ใน  1 สัปดาห์  ควรลดการหยุดนิ่ ง ( inactivity) และเพ่ิมการมีกิจกรรมทางกายใน

ชีวิตประจำวัน (life style physical activity) ให้มากขึ้น และควรมีการออกกำลังกาย อันได้แก่ การ
ออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกายแบบใช้แรงต้าน และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่
เหมาะสม 
    2.1 ความหมายของการออกกำลังกาย 

Caspersen et al. (1985) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายเป็นส่วนหนึ่งของกิจกรรมทางกาย 
แต่มีรูปแบบ การวางแผน โครงสร้าง มีการทำซ้ำ ๆ และมีเป้าหมายเพ่ือพัฒนาหรือดำรงองค์ประกอบ
ใดประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย  

นอกจากนี้ ดรุณวรรณ สุขสม (2561) ได้กล่าวว่า การเคลื่อนไหวร่างกายแบบทำซ้ำ ๆ ที่มี
การวางแผนและมีรูปแบบ เพ่ือการสร้างเสริมหรือคงสภาพของสุขภาพและสมรรถภาพทางกายใน
องค์ประกอบใดองค์ประกอบหนึ่งหรือมากกว่า  

จากความหมายของการออกกำลังกายที่กล่าวมาข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การออกกำลังกาย 
หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีรูปแบบ การวางแผน โครงสร้าง มีการทำซ้ำ ๆ และมีเป้าหมาย
เพ่ือการสร้างเสริมหรือดำรงองค์ประกอบใดประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย 
    2.2 หลักการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกาย  

American College of Sports Medicine (2021) ได้ ให้ ห ลั ก  FITT เป็ น ก ารก ำห น ด
โปรแกรมการออกกำลังกาย แต่ในฉบับปัจจุบันได้เพ่ิม Volume ของการออกกำลังกายพร้อมกับ 
Progression เป็นส่วนประกอบในหลักการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกาย FITT-VP ซึ่งมี
องค์ประกอบดังนี้ 

1. Frequency ความถีข่องการออกกำลังกาย 
2. Intensity ความหนักของการออกกำลังกาย 
3. Time  เวลาของการออกกำลังกาย 
4. Type  ชนิดของการออกกำลังกาย 
5. Volume ปริมาณของการออกกำลังกาย 
6. Progression ความก้าวหน้า 
โดยรวมแล้ว American College of Sports Medicine พิจารณา 5 ประเด็นต่อไปนี้ 
1. บุคคลทุกคนควรออกกำลังกายแบบแอโรบิกอย่างน้อย 20–60 นาที ความหนักปานกลาง

อย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ 
2. ประโยชน์ด้านสุขภาพและการออกกำลังกายเพ่ิมเติมสามารถทำได้โดยการเพ่ิมเวลามาก

ขึ้นในระดับปานกลางกิจกรรมหรือโดยการแทนที่กิจกรรมที่มีพลังมากขึ้น 
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3. ก่อนหน้านี้ชายและหญิงที่ ไม่ได้ใช้งานและผู้ที่มีความเสี่ยงต่อหัวใจ เมตาบอลิซึม 
(เบาหวาน) และไตโรคต่างๆ ควรปรึกษาผู้ให้บริการด้านสุขภาพก่อนเริ่มโปรแกรมการออกกำลังกายที่
แข็งแรงกิจกรรมทางกายที่พวกเขาไม่คุ้นเคย 

4. ผู้ที่มีอาการหัวใจ เบาหวาน หรือโรคไต ที่ต้องการเพ่ิมขึ้นการออกกำลังกายควรได้รับการ
ประเมินโดยผู้ให้บริการด้านสุขภาพและจัดให้มีโปรแกรมการออกกำลังกายเหมาะสมกับสถานภาพ
ทางคลินิก 

5. กิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (การฝึกด้วยแรงต้านทาน) ควรทำอย่างน้อย 2 
ครั้งต่อสัปดาห์ นอกจากนี้ ควรรวมการออกกำลังกายแบบยืดหยุ่นและระบบประสาทในโปรแกรม
โดยรวมที่รอบคอบ 
    2.3 ความรู้และแนวปฏิบัติในการออกกำลังกาย  

ดรุณวรรณ สุขสม (2561) การออกกำลังกายให้ประสบความสำเร็จตามวัตถุประสงค์ และได้
ประโยชน์สูงสุดโดยไม่ก่อให้เกิดการบาดเจ็บที่ตามมานั้น ผู้ออกกำลังกายควรมีความรู้ และแนวปฏิบัติ
ในการออกกำลังกายที่ถูกต้องโดยควรค่อย ๆ เริ่มออกกำลังกายจากเบาไปหาหนัก จากช้าไปหาเร็ว 
และควรให้เวลาสำหรับการปรับตัวของร่างกาย ไม่ควรออกกำลังกายขณะรู้สึกไม่สบาย ขณะออก
กำลังกายควรดื่มน้ำเปล่าให้เพียงพอเพ่ือชดเชยน้ำที่สูญเสียไปกับการเสียเหงื่อ และควรเลือกชนิดของ
การออกกำลังกายให้เหมาะสมกับตนเอง 
 World Health Organization (2020) ได้ให้ข้อแนะนำทั่วไปสำหรับการมีกิจกรรมทางกาย
จำแนกตามช่วงอายุว่า 
 เด็กและวัยรุ่นอายุ 5–17 ป ี
 1. ควรทำอย่างน้อยเฉลี่ย 60 นาทีต่อวันในระดับปานกลางถึงสูง ซึ่งส่วนใหญ่เป็นแอโรบิก
และการออกกำลังกายตลอดทั้งสัปดาห์ 
 2. ควรรวมกิจกรรมแอโรบิกที่มีความหนักในระดับสูง รวมทั้งกิจกรรมที่เสริมสร้างกล้ามเนื้อ
และกระดูกอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ 
 3. ควรจำกัดระยะเวลาที่ต้องอยู่นิ่ง ๆ โดยเฉพาะเวลาอยู่หน้าจอเพ่ือสันทนาการ 

กระทรวงสาธารณสุข (2563) ได้กล่าวว่า  การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ จะต้องไม่
เคร่งเครียด สนุกสนานเพลิดเพลิน ต้องใช้วิธีค่อยทำค่อยไป ต้องให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกกำลัง
กาย การออกกำลังกายควรทำสม่ำเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 20–30 นาที การออกกำลัง
กายแบ่งเป็น 3 ระยะ คือ 
 1. ช่วงยืดเหยียดและอบอุ่นร่างกาย 5–10 นาที 

2. ช่วงแอโรบิค 20–30 นาที 
3. ช่วงผ่อนคลาย 5–10 นาท ี
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ข้อดีของการอบอุ่นร่างกายทุกครั้งที่ออกกำลังกาย  จะทำให้มีการปรับตัวทั้งด้านอุณหภูมิ 
และการทำงานของหัวใจ หลอดเลือด และระบบประสาท มีการควบคุมระบบต่าง ๆ ในร่างกาย และ
การป้องกันอันตรายต่อหัวใจ อาจจะขาดเลือดทันทีถ้าเริ่มออกกำลังกายหนักตั้งแต่เริ่มแรก ตลอดจน
ป้องกันอาการหน้ามืด เป็นลมล้มลงโดยไม่รู้สึกตัวเนื่องจากเลือดไปเลี้ยงสมองไม่พอ ถ้าเริ่มออกกำลัง
กายหนักตั้งแต่เริ่มต้น รวมทั้งลดโอกาสเกิดการบาดเจ็บ  ของข้อต่อ เอ็นและกล้ามเนื้อเนื่องจากมีการ
ปรับตัวในการใช้งานอย่างต่อเนื่องจากเบาไปหนัก 

ข้อดีของการผ่อนคลายทุกครั้งที่ออกกำลังกาย ควรมีการผ่อนคลายทุกครั้งที่ออกกำลังกาย 
ช่วยให้การทำงานของหัวใจ หลอดเลือด กล้ามเนื้อ และระบบประสาทอัตโนมัติ กลับคืนสู่สภาพปกติ 
ลดโอกาสเกิดอันตรายต่อหัวใจ  ซึ่งอาจทำให้เสียชีวิตอย่างเฉียบพลัน ลดโอกาสเกิดอาการหน้ามืด 
เป็นลม หมดสติ จากภาวะเลือด ไปเลี้ยงสมองไม่พอ ช่วยให้หายเหนื่อยเร็ว ช่วยกำจัดกรดแลคติกได้ดี 
ทำให้ไม่ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อหลังจากออกกำลังกาย 

ข้อควรปฏิบัติในการออกกำลังกาย ควรออกกำลังกายเป็นประจำอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 
ครั้งละ 30 นาที แบบค่อยเป็นค่อยไปอย่าหักโหม อบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกายและผ่อนคลาย
ก่อนเลิกออกกำลังกาย ออกกำลังกายให้เหมาะสมกับวัย การแต่งกายให้เหมาะสมกับชนิดของการ
ออกกำลังกาย ออกกำลังกายในสถานที่ปลอดภัย ผู้สูงอายุ หญิงมีครรภ์ ผู้มีโรคประจำตัว ต้องตรวจ
สุขภาพก่อนออกกำลังกาย ควรงดการออกกำลังกายชั่วคราวเมื่อมีอาการไม่สบาย โดยเฉพาะอย่างยิ่ง
หากเป็นไข้หรือมีอาการอักเสบส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย หลังจากฟ้ืนไข้ใหม่ ๆ หลังจากรับประทาน
อาหารอิ่มมากมาใหม่ๆ ในเวลาที่อากาศร้อนจัดและอบอ้าวมาก 

จากที่กล่าวมาข้างต้น ความรู้และแนวปฏิบัติในการออกกำลังกาย สามารถสรุปได้ว่า ควร
ออกกำลังกายเป็นประจำอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 30 นาที แบบค่อยเป็นค่อยไปอย่าหัก
โหม อบอุ่นร่างกายก่อนออกกำลังกายและผ่อนคลายก่อนเลิกออกกำลังกาย ออกกำลังกายให้
เหมาะสมกับวัย 
    2.4 ประเภทของการออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพ 

Department of Health (2012) ได้กล่าวถึงประเภทของการออกกำลังกายว่า กิจกรรมทาง
กายที่หลากหลายเพ่ือปรับปรุงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายสำหรับผู้ใหญ่ทุกคน กิจกรรมทาง
กายประเภทต่าง ๆ ทำงานเก่ียวกับองค์ประกอบด้านสุขภาพท่ีแตกต่างกันของสมรรถภาพทางกาย 

การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (aerobic activity) ปรับปรุงองค์ประกอบร่างกายและ
สมรรถภาพหัวใจและหลอดเลือด 

การออกกำลังกายแบบเสริมสร้างกล้ามเนื้ อ  (muscle-strengthening activity) 
ปรับปรุงสมรรถภาพของกล้ามเนื้อเช่นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความอดทน 
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การออกกำลังกายแบบยืดเหยียด (stretching activity) ปรับปรุงความยืดหยุ่น เช่น ช่วง
ของการเคลื่อนไหว 

การออกกำลังกายแบบประสาทและกล้ามเนื้อ (neuromuscular activity) ปรับปรุง
สมรรถภาพของประสาทและกล้ามเนื้อ เช่น ความสมดุล ความว่องไว และการรับรู้ 

ควรมีการออกกำลังกายบางอย่างดีกว่าไม่มีเลย และเข้าร่วมกิจกรรมทางกายไม่ว่าจะมาก
น้อยเพียงใดก็จะได้รับประโยชน์ต่อสุขภาพบ้าง ดังนั้นจึงขอแนะนำว่าทุกคนควรหลีกเลี่ยงการไม่ออก
กำลังกาย สำหรับการปรับปรุงหรือรักษาสมรรถภาพทางกายให้ดียิ่งขึ้น 

ดรุณวรรณ สุขสม (2561) ได้กล่าวว่า ประเภทของการออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ 
มีดังนี ้

1. การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) หมายถึง การออกกำลังกายแบบ
ใช้ออกซิเจนในการเผาผลาญไขมันเพ่ือนำไปใช้เป็นพลังงาน ซึ่งเป็นการออกกำลังกายเพ่ือกระตุ้นการ
ทำงานของหัวใจ และปอด โดยมีการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 20-60 
นาที การออกกำลังกายแบบแอโรบิกทำให้ระบบหัวใจ  หายใจ และหลอดเลือดแข็งแรง อัน
เนื่องมาจากหัวใจมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึ้น ปริมาตรเลือดออกจากหัวใจในแต่ละครั้งเพ่ิมมากขึ้น 
กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายแข็งแรงและทนทาน สามารถช่วยลดไขมันในร่างกาย และควบคุม
น้ำหนักได้  

2. การออกกำลังกายแบบใช้แรงต้าน (resistance exercise) หมายถึง การออกกำลังกาย
ที่ใช้น้ำหนักหรือแรงต้านเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นสิ่งที่จำเป็นต่อการดำรงชีวิต การมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรงจะสามารถทำ
ให้บุคคลมีคุณภาพชีวิตที่ดี การออกกำลังกายในรูปแบบที่สร้างแรงดึงหรือแรงกดให้กับกล้ามเนื้อจะ
ทำให้มีขนาดของกล้ามเนื้อเพ่ิมขึ้นส่งผลให้กล้ามเนื้อนั้นแข็งแรงขึ้นส่วนการเพ่ิมความอดทนของ
กล้ามเนื้อต้องเน้นการฝึกกล้ามเนื้อโดยใช้แรงต้านด้วยน้ำหนักเบา หรืออาจเป็นการฝึกซ้อมในรูปแบบ
ที่เพ่ิมแรงกดให้กับกล้ามเนื้อซ้ำกันเป็นระยะเวลาหนึ่ง ซึ่งการฝึกซ้อมในรูปแบบนี้สามารถช่วยพัฒนา
กล้ามเนื้อให้เกิดความอดทน และชะลอความเมื่อยล้าลงได้ 

3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (muscular stretching) หมายถึง การออกกำลังกายที่เพ่ิม
ช่วงของการเคลื่อนไหวของข้อต่อ  หรือเพ่ิมความสามารถของข้อต่อในการเคลื่อนไหวได้อย่าง
กว้างขวาง เป็นการที่ให้กล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ เกิดความยืดหยุ่นเตรียมพร้อมที่จะทำงานหนัก 
และลดการบาดเจ็บจากการฉีกขาดของเอ็นและกล้ามเนื้อ วิธียืดเหยียดที่เหมาะสมสำหรับการออก
กำลังกายเพ่ือสุขภาพ คือ การยืดเหยียดแบบค้างนิ่ง (static stretching) เป็นการเพ่ิมความยาวของ
กล้ามเนื้อ และค้างไว้ในเวลาประมาณ 10–20 วินาทีต่อท่า ทำทุก ๆ ข้อต่อทั้งร่างกาย แต่ละท่าที่ยืด
ควรทำซ้ำกัน 3–4 ครั้ง 
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Thompson (2021) ได้กล่าวว่า ประเภทของการออกกำลังกายหลัก ได้แก่ การออกกำลัง
กายแบบแอโรบิก ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และความสมดุล สิ่งเหล่านี้มีประโยชน์ต่อสุขภาพใน
รูปแบบต่าง ๆ ไม่ว่าจะมีแรงจูงใจในการออกกำลังกายแบบใด วิธีที่ดีที่สุดเพ่ือให้แน่ใจว่ามีสุขภาพ
สมบูรณ์แข็งแรง คือ พยายามผสมผสานประเภทต่าง ๆ เหล่านี้เข้าด้วยกัน สอดคล้องกับ HARVARD 
MEDICAL SCHOOL (2019) และ U.S. Department of Health & Human Services (2021) 

การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise) จะช่วยเพ่ิมระดับสมรรถภาพของ
หัวใจและหลอดเลือด (หรือความทนทาน) และมีประโยชน์อื่นๆ มากมายสำหรับสุขภาพ 

การออกกำลังกายเสริมสร้างความเข้มแข็ง (strengthening exercises) จะมุ่งเน้นไปที่
การสร้างหรือรักษาความแข็งแรงในกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก เช่น แขนและขา การออกกำลังกายเ พ่ือเพ่ิม
ความแข็งแรงเป็นสิ่งสำคัญตลอดชีวิต 

การออกกำลังกายแบบยืดหยุ่น (flexibility exercise) จะช่วยปรับปรุงความยืดหยุ่น การ
เคลื่อนไหวข้อต่อหรือช่วงของการเคลื่อนไหวได้ การออกกำลังกายประเภทนี้เกี่ยวข้องกับการยืด
กล้ามเนื้ออย่างช้า ๆ โดยไม่กระตุก 

การออกกำลังกายเสริมสร้างการทรงตัว (balancing Exercises) เป็นกิจกรรมที่ทดสอบ
การทรงตัวสำหรับการเคลื่อนไหวโดยทั่วไป และสามารถช่วยลดความเสี่ยงที่จะหกล้มเมื่ออายุมากข้ึน 

จากที่กล่าวมาข้างต้น ประเภทของการออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ ประกอบไปด้วย 
การออกกำลังกายแบบแอโรบิก การออกกำลังกายแบบใช้แรงต้าน การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการ
เสริมสร้างการทรงตัว 

2.5 ประโยชน์ทางสุขภาพของการออกกำลังกาย (the health benefit of exercise) 
 ดรุณวรรณ สุขสม (2561) ได้กล่าวว่า โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง 
และโรคปอดเรื้อรัง เป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (non-communicable disease; NCDs) สามารถป้องกัน
ได้โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้เหมาะสม การมีกิจกรรมอย่างสม่ำเสมอมีประโยชน์ทาง
สุขภาพอย่างมาก โดยสามารถลดปัจจัยเสี่ยงและภาวะแทรกซ้อนของการเกิดโรคติดต่อไม่เรื้อรัง 
รวมถึงลดอัตราเสี่ยงต่อการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรได้ อย่างไรก็ตาม ประโยชน์ทางสุขภาพด้านอ่ืน ๆ 
เช่น การเสริมสร้างสมรรถภาพของหัวใจและปอด การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และลด
การซึมเศร้า/ความดันโลหิต ต้องการเวลาเพียงแค่ไม่กี่สัปดาห์ หรือไม่กี่เดือนของการมีกิจกรรมทาง
กาย 

U.S. Department of Health & Human Services (2021) ได้กล่ าวถึ งประโยชน์ทาง
สุขภาพของการออกกำลั งกาย  สอดคล้องกับ  HARVARD MEDICAL SCHOOL (2019) และ 
Thompson (2021) ว่า  
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การออกกำลังกายแบบแอโรบิก จะช่วยเพ่ิมระดับสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด 
(หรือความทนทาน) และมีประโยชน์อ่ืน ๆ มากมายสำหรับสุขภาพ ซึ่งรวมถึงการลดความเสี่ยงของ
โรคหัวใจ โรคเบาหวาน และมะเร็งบางชนิด ตลอดจนทำให้อารมณ์และการนอนหลับดีขึ้น การออก
กำลังกายแบบแอโรบิกร่วมกับการรับประทานอาหารที่สมดุลเป็นสิ่งสำคัญสำหรับการรักษาน้ำหนักให้
แข็งแรงหรือลดน้ำหนักส่วนเกินหากมีน้ำหนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน 

การออกกำลังกายเสริมสร้างความเข้มแข็ง จะช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
กระดูกที่แข็งแรงในวัยเด็ก และเพ่ือรักษาสิ่งเหล่านี้เมื่อโตเป็นผู้ใหญ่ ในชีวิตในภายหลัง การออกกำลัง
กายเพ่ือเสริมสร้างความเข้มแข็งช่วยชะลอการลดลงของมวลกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกระดูก
ตามธรรมชาติ การมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรงจะช่วยรักษาท่าทางที่ดีและป้องกันปัญหาต่าง  ๆ เช่น ปวด
หลังส่วนล่าง นอกจากนี้ยังช่วยกระตุ้นการเจริญเติบโตของกระดูกและการซ่อมแซม ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญ
อย่างยิ่งสำหรับเด็กที่กระดูกยังเติบโต และสำหรับผู้สูงอายุที่ความหนาแน่นของกระดูกมีแนวโน้ม
ลดลง 

การออกกำลังกายแบบยืดหยุ่น เป็นการออกกำลังกายที่ปรับปรุงความยืดหยุ่น เกี่ยวข้องกับ
การผ่อนคลาย กิจกรรมเหล่านี้ยังช่วยในเรื่องความแข็งแรงและความสมดุล สามารถช่วยให้ผ่อนคลาย
ได้เช่นกัน  

การออกกำลังกายเสริมสร้างการทรงตัว สามารถช่วยลดความเสี่ยงที่จะหกล้มเมื่ออายุมาก
ขึ้น 

นอกจากนี้ กระทรวงสาธารณสุข (2563) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกาย จะทำให้รูปร่างสม
ส่วน กล้ามเนื้อแข็งแรง ลดไขมันที่สะสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ช่วยลดน้ำหนัก ป้องกันโรคหัวใจ 
ช่วยให้หัวใจแข็งแรงขึ้น ลดโอกาสเกิดโรคเส้นเลือดหัวใจตีบ และกล้ามเนื้อหัวใจตาย ความดันโลหิต
ลดลง ลดโอกาสเกิดความดันโลหิตสูง และเส้นเลือดในสมองแตกหรือตีบตัน ป้องกันโรคอ้วน ป้องกัน
โรคกระดูกพรุน เสริมสร้างกระดูกให้แข็งแรงขึ้น ป้องกันและรักษาโรคเบาหวาน ป้องกันโรคภูมิแพ้ 
เพ่ิมภูมิต้านทานโรคลดไขมัน ในเลือด ทำให้คอเลสเตอรอล, ไตรกลีเซอไรด์, LDL ลดลง เพ่ิมไขมันดี
ในเลือด คือ HDL ที่ช่วยป้องกันโรคหัวใจ ทำให้ร่างกายสดชื่น ลดความเครียด จากการที่สมองผลิต
ฮอร์โมนชนิดหนึ่งชื่อ เอนโดรฟิน ออกมาในขณะออกกำลังกาย ฮอร์โมนนี้มีลักษณะคล้ายมอร์ฟีน จึง
ทำให้รู้สึกเป็นสุข ช่วยให้นอนหลับสบายและหลับสนิท ระบบย่อยอาหารดีขึ้น ระบบขับถ่ายดีขึ้น ช่วย
ให้ท้องไม่ผูก เพราะลำไส้มีการขยับตัวดีขึ้น นอกจากนี้ การออกกำลังกายทำให้อัตราการเต้นของหัวใจ
ทำงานเพ่ิมขึ้น เป็นการบริหารปอด หัวใจ กล้ามเนื้อและข้อต่อให้แข็งแรง ทำให้สุขภาพร่างกาย
แข็งแรง จิตใจแจ่มใส ผ่อนคลายความเครียด มีภูมิคุ้มกันโรค ทำให้รูป่างและบุคลิกดี ช่วยป้องกันโรค 
และเป็นการใช้เวลาว่างอย่างเป็นประโยชน์ รวมทั้งเป็นการสร้างความสัมพันธ์กับคนในครอบครัว 
เพ่ือน ๆ และคนอ่ืน ๆ อีกด้วย 
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 จากที่กล่าวมาข้างต้น ประโยชน์ทางสุขภาพของการออกกำลังกาย จะช่วยเพ่ิมระดับ
สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดและมีประโยชน์อ่ืน ๆ มากมายสำหรับสุขภาพ ช่วยพัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูกที่แข็งแรงในวัยเด็ก ปรับปรุงความยืดหยุ่น และสามารถช่วยลด
ความเสี่ยงที่จะหกล้มเมื่ออายุมากขึ้น 
 

3. สถานการณ์จำลอง (simulation) 
    3.1 ความหมายของสถานการณ์จำลอง 

Holden (1981) ได้กล่าวว่า สถานการณ์จำลองเป็นการจำลองสถานการณ์ให้ใกล้เคียงกับ
สถานการณ์จริง ส่วนมากจะอยู่ในรูปแบบของการแก้ปัญหา ครูทำหน้าที่เป็นเพียงผู้ควบคุมจะนำของ
จริงต่าง ๆ มาเป็นสื่อในการกระตุ้นผู้เรียนให้ใช้ทักษะ 

Jones (1982) ได้กล่าวว่า สถานการณ์จำลองเป็นเหตุการณ์หนึ่งซึ่งไม่ใช่การสอน โดยครู แต่
นักเรียนเป็นผู้เข้าร่วมในเหตุการณ์นั้นและเป็นผู้ที่ทำให้เหตุการณ์นั้นดำเนินต่อไปโดยได้รับมอบหมาย
หน้าที่ภารกิจในสังคมและความรับผิดชอบที่เก่ียวข้องอยู่ในสถานการณ์นั้น ซึ่งต้องมีการแก้ปัญหาและ
การตัดสินใจอยู่ด้วย ส่วนครูจะเป็นผู้กำหนดเวลาเริ่มต้นและสิ้นสุดของสถานการณ์ นอกจากนี้ครูมี
หน้าที่อธิบายรายละเอียดต่าง ๆ ที่สำคัญในสถานการณ์ 

Gaba (2004) ได้กล่าวว่า สถานการณ์จำลองหมายถึงวิธีการเรียนที่มีองค์ประกอบของความ
เป็นจริงบูรณาการอยู่อย่างเหมาะสม เพ่ือให้บรรลุเป้าหมายของการเรียนรู้ 

ระวีวรรณ วุฒิประสิทธิ์ (2530) ได้กล่าวว่า การสร้างสถานการณ์จำลอง คือ การจัด
สภาพแวดล้อมเลียนแบบของจริง ให้ใกล้เคียงสภาพความเป็นจริงมากที่สุด และให้ผู้เรียนได้ฝึกการคิด
แก้ปัญหาและตัดสินใจจากสภาพการณ์ที่เขากำลังเผชิญอยู่นั้น   

เสริมศรี  ลักษณศิริ (2540) ได้กล่าวว่า การใช้สถานการณ์จำลอง เป็นวิธีสอนที่ผู้สอนสร้าง
สถานการณ์ที่เป็นปัญหา เพื่อฝึกให้ผู้เรียนตัดสินในแก้ปัญหาโดยใช้ความคิดอย่างอิสระ และมีส่วนร่วม
หรือบทบาทในสถานการณ์นั้น ๆ ราวกับเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับตัวเขาเอง ซึ่งนับว่าเป็นวิธีสอนที่ผู้เรียนได้
มีส่วนร่วมในการเรียนการสอนเป็นอย่างมาก 

อินทิรา บุณยาทร (2542) ได้กล่าวว่า ความมุ่งหมายของการสอนโดยใช้สถานการณ์การ
จำลอง ประกอบด้วย 

1. เพ่ือฝึกการคิดวินิจฉัยแก้ปัญหา การควบคุมสถานการณ์ การตัดสินใจในสถานการณ์ที่
ผู้เรียนอาจต้องพบในชีวิตจริง 

2. เพ่ือฝึกการทำงานเป็นกลุ่ม สร้างความสัมพันธ์กับสมาชิกในกลุ่ม การยอมรับความคิดเห็น
ของผู้อื่น การมีวินัยในตนเอง 
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3. เพ่ือฝึกความกล้าของผู้เรียน ให้กล้าคิด กล้าทำ กล้าแสดงออก เพ่ือนำไปสู่การตัดสินใจที่ดี
ในการแก้ปัญหาต่อไปในอนาคต 

ชาญชัย ยมดิษฐ์ (2548) ได้กล่าวว่า ความมุ่งหมายของการใช้วิธีสอนนี้ คือ มุ่งฝึกให้ผู้เรียน
รู้จักการใช้ทักษะต่าง ๆ ที่ได้เรียนภาคทฤษฎีไปแล้วก่อนเข้าสู่สถานการณ์จริง เพราะในสถานการณ์
จริงอาจมีปัญหาด้านผลกระทบต่อชีวิตและทรัพย์สินในกรณี ที่เกิดผิดพลาดนอกจากนี้ยังเป็นการฝึก
การตัดสินใจแก้ปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดจากสถานการณ์ การกล้าแสดงออกอันจะเป็นการเตรียมพร้อม
สำหรับการเข้าสู่สถานการณ์จริงต่อไป 

ไสว ฟักขาว (2544) ได้กล่าวว่า วิธีสอนโดยใช้สถานการณ์จำลองเป็นการจัดการเรียนการ
สอนที่พยายามให้ผู้เรียนได้เรียนรู้จากสถานการณ์ที่มีความใกล้เคียงความเป็นจริงมากที่สุด โดยการ
สร้างสถานการณ์จำลองข้ึนในห้องเรียนแล้วให้ผู้เรียนแสดงบทบาทของตนเองตามสถานการณ์นั้น ๆ 

สุวิทย์ มูลคำ และ อรทัย มูลคำ (2546) ได้ให้ความหมายของสถานการณ์จำลองไว้ว่า 
สถานการณ์จำลอง หมายถึง กระบวนการเรียนรู้ที่ผู้สอนให้ผู้เรียนเข้าไปอยู่ในสถานการณ์ที่สร้าง
ขึ้นมา ซึ่งสถานการณ์นั้นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด ทั้งสภาพแวดล้อม
และปฏิสัมพันธ์โดยมีการกำหนดบทบาท ข้อมูลและกติกาไว้เพ่ือให้ผู้เรียนได้ฝึกการคิดแก้ปัญหา และ
ตัดสินใจจากสภาพการณ์ที่เขากำลังเผชิญอยู่ ซึ่งผู้เรียนจะต้องใช้ข้อมูลทั้งหมดที่ได้รับประกอบกับ
วิจารณญาณของตนเองให้ปฏิบัติหน้าที่ตามสถานการณ์นั้นให้ดีที่สุด ซึ่งการเรียนรู้แบบสร้าง
สถานการณ์จำลองนี้จะช่วยให้ผู้เรียนเกิดการถ่ายโยงการเรียนได้ดีและสามารถนำไปใช้แก้ปัญหาใน
ชีวิตจริงได ้

ทิศนา  แขมมณี (2551) ได้กล่าวว่า วิธีสอนโดยใช้สถานการณ์จำลอง คือ กระบวนการที่
ผู้สอนใช้ในการช่วยให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ตามวัตถุประสงค์ที่กำหนด โดยให้ผู้เรียนลงไปเล่นใน
สถานการณ์ที่มีบทบาท ข้อมูล และกติกาการเล่น ที่สะท้อนความเป็นจริง และมีปฏิสัมพันธ์กับสิ่งต่าง 
ๆ ที่อยู่ในสถานการณ์นั้น โดยใช้ข้อมูลที่มีสภาพคล้ายกับข้อมูลในความเป็นจริง ในการตัดสินใจและ
แก้ปัญหาต่าง ๆ ซึ่งการตัดสินใจนั้นจะส่งผลถึงผู้เล่นในลักษณะเดียวกันกับที่เกิดข้ึนในสถานการณ์จริง 

มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2552) ได้ให้ความหมายของสถานการณ์จำลองไว้ว่า การ
นำเอาสถานการณ์จริงมาจัดใหม่ใกล้เคียงกับความเป็นจริงมากที่สุด แล้วให้ผู้เรียนอยู่ในสถานการณ์
นั้น ๆ เพื่อแก้ปัญหาหรือปฏิบัติงาน การจัดสถานการณ์จำลองให้ผู้เรียน จะทำให้ผู้เรียนได้มีโอกาสฝึก
การแก้ปัญหา การควบคุมสถานการณ์ การตัดสินใจ ภายใต้สภาพแวดล้อมสมจริงทักษะที่ได้รับจาก
การฝึกฝนดังกล่าวแล้ว จะทำให้เขาคุ้นเคยและเมื่อพบกับสถานการณ์คล้าย ๆ กันก็จะสามารถควบคุม
สถานการณ์นั้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น สถานการณ์จำลองในการซื้อขาย สถานการณ์จำลองใน
การรบกับข้าศึก เป็นต้น 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 27 

Lateef (2010) ได้กล่าวว่า การจำลองเป็นเทคนิคสำหรับการฝึกฝนและการเรียนรู้ที่สามารถ
นำไปใช้กับสาขาวิชาและผู้เข้ารับการฝึกอบรมต่าง ๆ เป็นเทคนิคที่จะแทนที่และขยายประสบการณ์
จริงด้วยประสบการณ์ที่มีการชี้นำที่กระตุ้นหรือทำซ้ำแง่มุมที่สำคัญของโลกแห่งความเป็นจริงใน
รูปแบบการโต้ตอบอย่างเต็มที่ 

ชนาธิป พรกุล (2554) ได้ให้ความหมายของวิธีสอนโดยใช้สถานการณ์จำลองไว้ว่า เป็นวิธีการ
ที่ให้ผู้เรียนลงมือทำแล้วได้รับประสบการณ์ที่เป็นผลของการกระทำของตน หรือของผู้อื่น 

ดวงกมล หน่อแก้ว (2558) ได้กล่าวว่า การจัดการเรียนการรู้โดยใช้ simulation based 
learning (SBL) เป็นการจัดการเรียนรู้โดยเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ ได้ลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง โดย
เริ่มจากบรรยาย เพ่ือให้ผู้เรียนมีความรู้ เรียนรู้และฝึกทักษะจากสถานการณ์จำลอง ก่อนขึ้นฝึกปฏิบัติ
ในหอผู้ป่วยทั้งนี้เพ่ือให้ผู้เรียนเกิดความมั่นใจ และลดภาวะความเครียด ความวิตกกั งวลก่อนขึ้นฝึก
ปฏิบัติ 

วิชนนท์ พูลศรี (2560) ได้กล่าวว่า สถานการณ์จำลองเป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้แบบ
หนึ่ง โดยการจัดสถานการณ์และสภาพแวดล้อมเลียนแบบให้เหมือนหรือใกล้เคียงสภาพการณ์จริง 
โดยเน้นผู้เรียนเป็นสำคัญ ได้ลงมือปฏิบัติจริงด้วยตนเอง ผู้เรียนแสดงบทบาทและสามารถคิดตัดสินใจ
ในการแก้ปัญหาจากสถานการณ์ที่ตนกำลังเผชิญอยู่ และทำให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ในสิ่งต่าง  ๆ เพ่ือ
นำไปสู่การปฏิบัติจริงต่อไปซึ่งจะคำนึงถึงในเรื่องของความปลอดภัยในการปฏิบัติ 

จิรพนธ์ วงศ์พนม (2563) ได้กล่าวว่า สถานการณ์จำลอง หมายถึง การจัดสภาพแวดล้อมโดย
จำลองสถานการณ์หรือเลียนแบบสภาพเหตุการณ์ที่ใกล้เคียงกับสภาพที่เป็นจริงมากที่สุดโดยผู้เรียน
แสดงบทบาทและสามารถคิดตัดสินใจในการแก้ปัญหาจากสถานการณ์ที่ตนกำลังเผชิญอยู่ และทำให้
ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ในสิ่งต่าง ๆ เพื่อนำไปสู่การปฏิบัติ 

จากความหมายของ สถานการณ์จำลอง ข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การจัดการเรียนการรู้โดย
ใช้  simulation-based learning (SBL) เป็นกระบวนการเรียนรู้ที่ผู้สอนให้ผู้ เรียนเข้าไปอยู่ ใน
สถานการณ์ที่สร้างขึ้นมา ซึ่งสถานการณ์นั้นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด 
ทั้งสภาพแวดล้อมและปฏิสัมพันธ์โดยมีการกำหนดบทบาท ข้อมูลและกติกาไว้เพ่ือให้ผู้เรียนได้ฝึกการ
คิดแก้ปัญหา และตัดสินใจจากสภาพการณ์ที่เขากำลังเผชิญอยู่ ซึ่งผู้เรียนจะต้องใช้ข้อมูลทั้งหมดที่
ได้รับประกอบกับวิจารณญาณของตนเองให้ปฏิบัติหน้าที่ตามสถานการณ์นั้นให้ดีที่สุด     

    3.2 ลักษณะของสถานการณ์จำลอง 
สุวิทย์ มูลคำ และ อรทัย มูลคำ (2546) ได้กล่าวว่า ลักษณะของสถานการณ์จำลอง มี 2 

ลักษณะ คือ 
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1. สถานการณ์แท้จำลอง เป็นสถานการณ์ที่กำหนดขึ้นเพ่ือให้ผู้เรียนได้แสดงเพ่ือเรียนรู้ความ
จริง เช่น การจำลองสถานการณ์ประวัติศาสตร์ขึ้นมาให้ผู้เรียนแสดง โดยผู้แสดงจะต้องใช้ข้อมูลที่เป็น
จริงของสถานการณ์นั้น ๆ ในการตัดสินใจในเหตุการณ์ต่าง ๆ 

2. เกมจำลองสถานการณ์ มีลักษณะเป็นเกมการเล่นที่สะท้อนความเป็นจริง แบ่งออกเป็น 2 
ประเภท ได้แก่ 
  1) เกมจำลองสถานการณ์แบบไม่มีการแข่งขัน เช่น เกมจำลองการเลือกอาชีพ เป็น
ต้น 
  2) เกมเกมจำลองสถานการณ์แบบมีการแข่งขัน เช่น เกมจำลองสถานการณ์การค้า
ขาย เป็นต้น 

นอกจากนี้  ทิศนา เขมมณี  (2551) ได้กล่าวว่า การสอนโดยใช้สถานการณ์จำลอง มี
องค์ประกอบที่สำคัญดังนี้ 

1. มีผู้สอนและผู้เรียน 
2. มีสถานการณ์ ข้อมูล บทบาทและกติกา ที่สะท้อนความเป็นจริง 
3. ผู้เล่นในสถานการณ์มีปฏิสัมพันธ์กันหรือมีปฏิสัมพันธ์กับปัจจัยต่าง ๆ ในสถานการณ์นั้น 
4. ผู้เล่นหรือผู้สวมบทบาทมีการใช้ข้อมูลที่ให้ในการตัดสินใจ 
5. การตัดสินใจส่งผลต่อผู้เล่นในลักษณะเดียวกันกับที่เกิดขึ้นในสถานการณ์จริง 
6. มีการอภิปรายเกี่ยวกับสถานการณ์ ข้อมูล และกติกาของสถานการณ์ วิธีการเล่น 

พฤติกรรมการเล่น และผลการเล่น เพ่ือการเรียนรู้ 
7. มีผลการเรียนรู้ของผู้เรียน 
อีกท้ัง ชนาธิป พรกุล (2554) ได้กล่าวว่า ลักษณะสำคัญของสถานการณ์จำลอง มีดังนี้ 
1. เป็นสถานการณ์ที่ถูกสร้างขึ้นมาเลียนแบบชีวิตจริงมากท่ีสุด 
2. ผู้เรียนเป็นผู้เลือกท่ีจะทำ ลงมือทำ และรับผลของการกระทำ หรือการตัดสินใจ 
3. มีการแข่งขัน การร่วมมือ และมีการสื่อสาร 
4. เป็นประสบการณ์การเรียนรู้ทางอ้อม 
แนวทางของ วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี (2558) ได้ให้ลักษณะของ

สถานการณ์จำลองไว้ดังนี้ 
1. การใช้สถานการณ์เป็นหลัก (paper based scenario) เป็นการเรียนโดยการประยุกต์การ

เรียนโดยใช้บทเรียนที่มีปัญหาเป็นหลัก ปัญหาที่พบ ผู้เรียนไม่ได้สนใจปัญหาที่เกิดขึ้นจริง จะมุ่ง
แก้ปัญหาตามบทเรียนที่มีให้จึงเหมาะเป็นบางวิชา 

2. การแสดงบทบาทสมมติ (role play) การสอนด้วยบทบาทสมมติเหมือนสถานการณ์จริง 
จะประกอบด้วยการที่กลุ่มนักศึกษาเขียนบทการแสดงและมอบหมายบทบาทหน้าที่ของแต่ละคน เช่น 
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พยาบาล ผู้ป่วย และผู้เรียน 2 ใน 3 เป็นผู้สังเกตพฤติกรรม ผู้สอนต้องควบคุมห้องเรียนโดยให้ผู้เรียน
ทุกคนสนใจบทบาทท่ีเพ่ือนแสดง การสอนแบบนี้เหมาะกับการสอนเทคนิคการสื่อสาร หรือสอนผู้ป่วย
ก่อนกลับบ้าน 

3. เป็นการฝึกทีละวิธีการ (single task trainer) เป็นการสอนที่ผู้สอนจะต้องปูพ้ืนฐานให้
ผู้เรียนมีความรู้ครบถ้วนในกิจกรรมเฉพาะและมีการสาธิต และสาธิตย้อนกลับโดยการฝึกทีละวิธีการ
หรือกิจกรรม 

4. การประชุมหารือเชิงปฏิบัติการ (desk/table top exercise) เป็นการที่ผู้เรียนได้ฝึกการ
แก้ปัญหาสถานการณ์ที่สำคัญของหน่วยงานหรือประเทศที่มีการสูญเสียทางเศรษฐกิจจะส่งผลต่อ
อัตราการเสียชีวิต 

5. หุ่ นมนุษย์จำลอง (manniequin based) เป็นการสอนที่ ผู้ สอนให้ผู้ เรียนได้ฝึกใน
สถานการณ์ต่าง ๆ กับหุ่นจำลองท่ีผู้สอนได้จำลองสถานการณ์คล้ายกับผู้ป่วยจริง 

6. หุ่นมนุษย์จำลองแบบครบในทางการแพทย์ (manniequin total immession) เป็นการ
สอนที่ผู้สอนสามารถให้ผู้เรียนได้เรียนรู้การแสดงอาการของผู้ป่วยในหลายระบบพร้อม ๆ กัน 

7. เป็นการสอนที่จัดสิ่งแวดล้อมให้เสมือนจริง (environment) เช่น เป็นการสอนที่มีการ
จำลองคล้ายกันในหอผู้ป่วย ผู้ป่วยรวมหลายเชื้อชาติ หลายโรค ให้ผู้เรียนฝึกการดูแล บริหารจัดการ
ในหอผู้ป่วย 

8. ระบบเสมือนจริง (virtual reality) เป็นการสอนที่ใช้ประโยชน์จากการสร้างสื่อผสม ให้
ผู้เรียนได้เรียนรู้ด้วยตนเองหรือเป็นกลุ่มได้โดยนำเทคโนโลยีสมัยใหม่มาใช้ สามารถเคลื่อนย้าย 
โต้ตอบในสิ่งแวดล้อมมีที่แสดงหรือดูในรายละเอียดได้ 

สอดคล้องกับ วิชนนท์ พูลศรี (2560) ได้กล่าวถึงลักษณะของสถานการณ์จำลองว่า  
1. สถานการณ์แท้จำลอง เป็นสถานการณ์ท่ีกำหนดขึ้นเพ่ือให้ผู้เรียนได้แสดงเพ่ือเรียนรู้ความจริง 

1) เป็นการสอนที่จัดสิ่งแวดล้อมให้เสมือนจริง (environment) 
2) ระบบเสมือนจริง (virtual reality) 

2. เกมจำลองสถานการณ์ ผู้เรียนเป็นผู้เลือกท่ีจะทำ ลงมือทำ และรับผลของการกระทำ หรือ
การตัดสินใจ ในรูปแบบ 

1) การแข่งขัน 
2) การแสดงบทบาทสมมติ (role play) 
3) หุ่นมนุษย์จำลอง (manniequin based) 

 จากข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ลักษณะของสถานการณ์จำลอง ประกอบด้วย สถานการณ์แท้
จำลองและเกมจำลองสถานการณ ์ดังนี้ 
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1. สถานการณ์แทจ้ำลอง เป็นสถานการณ์ท่ีกำหนดขึ้นเพ่ือให้ผู้เรียนได้แสดงเพ่ือเรียนรู้ความจริง 
1) เป็นการสอนที่จัดสิ่งแวดล้อมให้เสมือนจริง (environment) 
2) ระบบเสมือนจริง (virtual reality) 

2. เกมจำลองสถานการณ ์มีลักษณะเป็นเกมการเล่นที่สะท้อนความเป็นจริง 
1) เกมจำลองสถานการณแ์บบไม่มีการแข่งขัน 
2) เกมจำลองสถานการณแ์บบมีการแข่งขัน 
3) การแสดงบทบาทสมมติ (role play) 
4) หุ่นมนุษย์จำลอง (manniequin based) 

    3.3 ขั้นตอนของการออกแบบสถานการณ์จำลอง 
Wise and Charles (1984 อ้างถึงใน อภิชาติ พรหมฝาย, 2542) อธิบายลำดับขั้นของการ

สร้างสถานการณ์จำลองไว้ว่า หลักการจำลองรูปแบบปัญหาโดยสถานการณ์จำลองของระบบต่าง ๆ ที่
เราศึกษาโดยทั่วไป จะมีจุดประสงค์ในการศึกษาวิจัยแตกต่างกัน แต่มีลำดับขั้นตอนในการดำเนินงาน
ไม่แตกต่างกันมากนัก หลักเกณฑ์สำคัญท่ีใช้ในการสร้างสถานการณ์จำลอง มีดังนี้ 

1. การตั้งปัญหาและแต่การกำหนดขอบเขต เป็นขั้นตอนที่ยาก ต้องอาศัยความรู้ความเข้าใจ
ว่าอะไรคือปัญหาของระบบงาน และจะต้องกำหนดขอบข่ายของระบบงานที่จะศึกษา การวางแผนที่
จะทำ การวิจัยและวิเคราะห์ข้อมูลจะไม่สามารถกระทำได้ถ้าขอบเขตของปัญหาและวัตถุประสงค์ของ
การแก้ปัญหาไม่ได้ถูกกำหนดขึ้นอย่างแน่นอน 

2. การวางแผนที่จะศึกษารูปแบบที่จำลองขึ้น ต้องมีการกำหนดแผนงานในการจัดหาข้อมูลที่
จะใช้ในการศึกษา มีการวางแผนขั้นตอนการศึกษาและแก้ปัญหา กำหนดระยะเวลาที่ใช้ในแต่ละ
ขั้นตอน 

3. การสร้างรูปแบบปัญหา คือ การเปลี่ยนรูปแบบปัญหาที่จะศึกษาให้เป็นภาษาที่จะใช้กับ
เครื่องคอมพิวเตอร์ เช่น FORTRAN, BASIC, COBAL ฯลฯ ความยากง่ายของโปรแกรมคอมพิวเตอร์
ขึ้นอยู่กับความยุ่งยากและซับซ้อนของแบบที่จำลองขึ้น 

4. การทดสอบความมีเหตุผลที่จะเชื่อว่าเป็นรูปแบบปัญหาที่ถูกต้องตามความเป็นจริงแล้วไม่
ว่าจะเป็นทางทฤษฎีหรือโดยทางปฏิบัติ เราไม่สามารถพิสูจน์ได้ว่าสถานการณ์จำลองที่สร้างขึ้นเป็น
สถานการณ์จำลองที่จำลองรูปแบบปัญหาที่แท้จริง และโดยความเป็นจริงแล้วไม่มีความจำเป็นที่
จะต้องทำเช่นนั้น เพราะสิ่งที่เราสนใจจริง ๆ คือ ผลลัพธ์ที่ถูกต้อง คือเป็นผลลัพธ์ที่คาดว่าจะได้จาก
ระบบงานจริง ดังนั้นการทดสอบความมีเหตุผลที่จะเชื่อว่าเป็นสถานการณ์จำลองถูกต้อง คือการ
ทดสอบว่าผลลัพธ์นั้นถูกต้อง 
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5. ออกแบบการทดลอง เป็นขั้นตอนที่จำเป็นเพ่ือที่การใช้สถานการณ์จำลองจะเป็นไปในทาง
ที่ถูกต้องและประหยัด ที่สำคัญคือการพิจารณาถึงจำนวนครั้งที่ทดลองได้มากเท่าที่จะเป็น เพราะ
ค่าใช้จ่ายจะเพ่ิมข้ึนตามจำนวนครั้งที่ทดลอง 

6. ดำเนินการทดลองและวิเคราะห์ผล คือการนำเอาสถานการณ์จำลองที่สร้างขึ้นมาทดลอง
หาผลลัพธ์ที่เกิดขึ้น ถ้าผลลัพธ์ยังใช้ไม่ได้ก็จะดำเนินการทดลองต่อไปจนกว่าจะถึงข้อจำกัดท่ีกำหนดไว้ 
และวิเคราะห์ว่าผลลัพธ์ที่ได้บอกอะไรให้เราเกี่ยวกับระบบงานจริง 

นอกจากนี้ สุวิทย์ มูลคำ และ อรทัย มูลคำ (2546) ได้กล่าวถึงขั้นตอนในการออกแบบ
สถานการณ์จำลองว่า 

1. วางขอบเขตปัญหาการสอน สิ่งที่จำเป็นจะต้องรู้ในการกำหนดปัญหาอย่างหนึ่งอย่างใด
แล้ว ควรจะใช้อะไรเป็นเครื่องมือหรือสื่อที่จะมาช่วยพัฒนาการเรียนรู้หรือการแก้ปัญหาเหล่านั้น หรือ
จะใช้อะไรเป็นแรงจูงใจ และผู้กำหนดปัญหาจะต้องรู้ให้ลึกซึ้งว่าปัญหาคืออะไร ปัญหาที่เกิดขึ้นนั้นมี
ความมุ่งหมายอย่างไร เราจะอาศัยอะไรเป็นสภาวะแวดล้อมที่จะช่วยให้เข้าใจปัญหา 

2. พิจารณาสภาพของระบบที่จะนำมาใช้ในสถานการณ์ ผู้ออกแบบจะต้องพิจารณาว่าจะใช้
กับผู้เรียนกี่คนและใช้กำลังคนเท่าไหร่ ใช้เครื่องมืออะไรช่วย ใช้วิธีการอย่างไร วัสดุ อุปกรณ์อะไร 
หลักการดำเนินงานจะเป็นไปในรูปใด และจะสร้างปรัชญาการสอนในแนวใด หรือกล่าวโดยสรุปก็คือ 
จะต้องคำนึงถึงส่วนประกอบต่าง ๆ ที่จะมีส่วนช่วยในการวางขอบเขตของปัญหาได้เหมาะสมและ
ถูกต้องตามวัตถุประสงค์ 

3. ปรับสภาพการเข้าสู่ปัญหา เพ่ือที่จะให้ปัญหานั้นเป็นไปตามวัตถุประสงค์  เราจะอาศัย
สภาพการณ์ที่พิจารณาแล้วเห็นว่าเหมาะสมกับปัญหา หรือเลือกวิธีการที่จะช่วยนำปัญหาไปสู่
จุดหมายปลายทางท่ีกำหนดไว้ 

4. กำหนดวัตถุประสงค์เฉพาะ ต้องกำหนดออกมาในรูปของพฤติกรรมที่วัดได้  
5. กำหนดเกณฑ์ในการวัดผล เนื่องจากเกณฑ์การวัดผลแบบนี้จะต้องใช้วัดพฤติกรรมของ

ผู้เรียนจึงต้องสร้างเกณฑ์ออกเป็น 2 แบบ คือ 
5.1 วัดผลขั้นสุดท้ายในการเรียนรู้ 
5.2 วัดขีดระดับความสามารถที่เปลี่ยนแปลงไป 

6. เสนอผลของสถานการณ์จำลอง ผลของสถานการณ์จำลองมีข้อได้เปรียบวิธีการเรียนรู้
แบบอ่ืนอีกหลายอย่าง คือ 

6.1 สามารถสร้างอารมณ์และสร้างทัศนคติให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ 
 6.2 สถานการณ์จำลองสามารถรวบรวมพฤติกรรมที่จะชี้ความสามารถของผู้เรียน

และความจำไว้ด้วยกันได้ คือ ผู้เรียนจะมีพัฒนาการทั้งด้านความจำและพัฒนาขีดความสามารถ 
6.3 สถานการณ์จำลองจะจูงใจให้ผู้เรียนประกอบกิจกรรมได้นาน 
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  6.4 ผู้เรียนจะสามารถเลือกตอบสนองต่อสภาวการณ์ทางสังคมจากสถานการณ์จำลองได้ 
  6.5 สถานการณ์จำลองจะช่วยปรับความแตกต่างระหว่างบุคคลของผู้เรียนให้เข้ากัน
ได้เป็นอย่างดีและเป็นไปตามที่ต้องการ 
  6.6 สถานการณ์จำลองจะดึงความสนใจของผู้เรียนไว้ได้ทั้งในการทำแบบฝึกหัดและ
แม้แต่ในการเรียนเนื้อหาหลายอย่าง 
  6.7 สถานการณ์จำลองสามารถที่จะชักจูงผู้เรียนให้เข้าสู่พฤติกรรมที่ต้องการได้ 

7. กำหนดชนิดของเครื่องมือ ที่จะนำมาสร้างเป็นส่วนของสถานการณ์จำลอง เช่น ใช้
เครื่องมือช่วยสอน หรือสื่ออย่างอ่ืน ๆ เช่น เกมสถานการณ์จำลอง เป็นต้น 

8. เลือกสื่อหลาย ๆ อย่างเข้ามาใช้ เลือกเอาสื่อที่มีประสิทธิภาพมากที่สุดเป็นเครื่องมือ
พัฒนาสถานการณ์จำลอง 

9. พัฒนาระบบสถานการณ์จำลอง แก้ไขข้อบกพร่องในแต่ละขั้นตอนเพ่ือให้สถานการณ์
จำลองสมบูรณ์ที่สุด 

10. ทดลองใช้สถานการณ์จำลอง เพ่ือหาข้อจำกัดของสถานการณ์จำลองที่สร้างขึ้นอาจ
ทดลองกับคนกลุ่มเล็ก หรือแบบหนึ่งต่อหนึ่งก็ได้ การทดลองอาจจะทำได้ทั้งแบบเปิดและแบบปิดคือ
ให้ผู้รับการทดสอบทำเครื่องหมายในที่ ๆ เป็นปัญหา และอาจให้วิธีเปิดอภิปรายกับผู้สร้างโดยตรง 

11. เปลี่ยนแปลงแก้ไขสถานการณ์จำลอง หลังจากการทดลองถ้าหากพบข้อบกพร่องต้องนำ
กลับมาปรับปรุงเปลี่ยนแปลงเพ่ือให้เหมาะสมและเป็นไปตามท่ีต้องการ 

12. ใช้สถานการณ์จำลอง เป็นส่วนหนึ่งของการสอนจริงเพ่ือตรวจสอบประสิทธิภาพ 
13. ปรับปรุงเปลี่ยนแปลง เพ่ือให้เหมาะสมกับสถานการณ์ในอนาคต ซึ่งมักจะพบความ

เปลี่ยนแปลงอยู่เสนอ เมื่อเป็นเช่นนี้เราจึงต้องเตรียมปรับปรุงสถานการณ์จำลองให้ทันสมัยอยู่เสมอ 
จากข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ขั้นตอนของการออกแบบสถานการณ์จำลอง มีดังนี้  
1. การตั้งปัญหาและแต่การกำหนดขอบเขต 
2. การวางแผนที่จะศึกษารูปแบบที่จำลองข้ึน 
3. การสร้างรูปแบบปัญหา 
4. การทดสอบความมีเหตุผล 
5. ออกแบบการทดลอง 
6. ทดลองใช้สถานการณจ์ำลอง 
7. วิเคราะห์ผล 
8. ปรับปรุงเปลี่ยนแปลง เพื่อให้เหมาะสมกับสถานการณใ์นอนาคต 
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    3.4 ประโยชน์ของการใช้สถานการณ์จำลอง 
ชาญชัย ยมดิษฐ์ (2548) ได้กล่าวว่า ประโยชน์ของการสอนโดยใช้สถานการณ์มีดังนี้ 
1. ทำให้เข้าใจสถานการณ์จริงได้ก่อนปฏิบัติงานจริง 
2. ส่งเสริมความคิดสร้างสรรค์และการกล้าแสดงออกของผู้เรียน 
3. ฝึกการปฏิบัติงานร่วมกันระหว่างผู้เรียนกับผู้เรียน และผู้เรียนกับผู้สอน 
4. ช่วยนำสถานการณ์ที่มีข้อจำกัดในการปฏิบัติจริงมาฝึกได้ก่อนใช้ทักษะขั้นสูง 
สอดคล้องกับ เสริมศรี ลักษณศิริ (2540), อินทิรา บุณยาทร (2542) และทิศนา แขมมณี 

(2551) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของสถานการณ์จำลองไว้ ดังนี้ 
1. เป็นวิธีสอนที่ช่วยให้ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องที่มีความสัมพันธ์ซับซ้อนได้อย่างเข้าใจเกิดความ

เข้าใจเนื่องจากได้มีประสบการณ์ที่เห็นประจักษ์ชัดด้วยตนเอง 
2. เป็นวิธีสอนที่ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ สูงมาก ผู้เรียนได้เรียนอย่างสุนกสนาน การ

เรียนรู้มีความหมายต่อตัวผู้เรียน 
3. เป็นวิธีสอนที่ผู้เรียนมีโอกาสได้ฝึกทักษะกระบวนการต่าง ๆ จำนวนมาก เช่นกระบวนการ

ปฏิสัมพันธ์กับผู้ อ่ืน กระบวนการสื่อสาร กระบวนการตัดสินใจ กระบวนการแก้ปัญหาและ
กระบวนการคิด เป็นต้น นับเป็นวิธีเรียนที่ได้ความรู้แบบคงทน (Lateef, 2010) 

4. เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพมากสำหรับผู้เรียนที่มีแรงจูงใจต่ำ 
5. ทำให้เข้าใจสถานการณ์จริงได้ก่อนปฏิบัติจริง 
6. ช่วยนำสถานการณ์ที่มีข้อจำกัดในการปฏิบัติจริงมาฝึกได้ก่อนใช้ทักษะขั้นสูงใน

สถานการณ์จริงต่อไป 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2552) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของวิธีสอนโดยใช้สถานการณ์

จำลองว่ามีคุณค่าต่อตัวผู้เรียนหลายประการ ดังนี้ 
1. ได้รับความรู้ ขณะที่ผู้เรียนปฏิบัติกิจกรรมการเรียนการสอนสถานการณ์จำลองนั้นผู้เรียน

จะเรียนรู้ในเนื้อหาสาระจากบทเรียนนั้น ๆ ไปด้วย ทำให้เกิดมโนคติในเนื้อหาวิชานั้น 
2. ได้พัฒนากระบวนการทางความคิดโดยเฉพาะการแก้ปัญหา และการตัดสินใจสถานการณ์

จำลองมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้เรียนรู้ เกี่ยวกับการแก้ปัญหาที่ตนเผชิญอยู่รวมทั้งการฝึก
ทักษะของการตัดสินใจอย่างมีเหตุผล กิจกรรมข้อนี้ผู้สอนจะช่วยให้พัฒนาผู้เรียนด้วยการชี้แนะและ
คอยกระตุ้นให้ผู้เรียนแสดงความคิดเห็นของตนอย่างเต็มที่ 

3. เข้าใจโครงสร้าง ระบบของสังคม เศรษฐกิจ และการเมือง เพราะ สถานการณ์จำลองหรือ
ที่จัดเป็นเกมจำลองสถานการณ์บางบทได้จำลองสถานการณ์ที่เกิดขึ้นจริงในสังคมมาไว้ในห้องเรียน 
สภาพการณ์ดังกล่าวได้สะท้อนให้ เห็นถึงโครงสร้าง และระบบสังคมไว้ด้วย นอกเหนือจากเหตุการณ์
ที่เกิดขึ้น สิ่งนี้เองที่ผู้เรียนได้เรียนรู้ไปด้วยในตัว 
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4. ฝึกฝนการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน เช่น การร่วมมือกับกลุ่ม การยอมรับมติของกลุ่มการแข่งขัน 
การติดต่อ การสื่อความคิด การประสานงานกับผู้อ่ืน รวมทั้งเข้าใจกฎเกณฑ์ เงื่อนไขของสังคม ซึ่ งจะ
ทำให้ผู้เรียนสามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืนได้อย่างมีความสุข 

5. ได้ฝึกฝนการเผชิญหน้ากับเหตุการณ์การฝึกฝนเช่นนี้จะทำให้ผู้เรียนเป็นคนใจเย็น มี
เหตุผล และมีสติเมื่อเผชิญกับสภาพการณ์หรือเหตุการณ์ต่าง ๆ 

6. ได้พัฒนาทัศนคติและค่านิยมของตนเองจากการเรียนการสอน โดยใช้สถานการณ์จำลอง
หรือเกมจำลองสถานการณ์จะช่วยให้ผู้เรียนเข้าใจตนเองมากขึ้น เมื่อต้องเผชิญกับสถานการณ์ที่
จำลองมา 

7. เปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรม กิจกรรมส่วนใหญ่ในการสอนโดยใช้สถานการณ์
จำลองหรือเกมจำลองสถานการณ์นั้น ผู้เรียนจะเป็นผู้ดำเนินการเอง ผู้สอนจะเป็นผู้แนะนำช่วยเหลือ 
การสอนด้วยวิธีการดังกล่าวเหมาะสมกับผู้เรียนมาก เพราะเป็นการจัดสภาพการเรียนการสอนให้กับ
ผู้เรียนโดยการเสนอประสบการณ์ตรง คือสภาพการเรียนการสอนที่มีสภาพคล้ายความเป็นจริงมาก
ที่สุด ทำให้ผู้เรียนเกิดความกระตือรือร้น กระฉับกระเฉง และมีความสนใจในการเรียนอย่างมาก 

วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนี สุพรรณบุรี (2558) ได้กล่าวถึงประโยชน์จากการจัดการ
เรียนรู้โดยใช้สถานการณ์จำลอง (simulation based learning: SBL) ดังนี้ 

1. เป็นวิธีการสอนที่ช่วยให้ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องที่มีความสัมพันธ์ซับซ้อนได้อย่างเข้าใจ เกิด
ความเข้าใจ เพราะได้รับประสบการณ์ตรงจากการเรียน 

2. ผู้เรียนมีส่วนในการเรียนรู้สูงมาก เรียนอย่างสนุกสนาน 
3. ผู้เรียนมีโอกาสได้ฝึกทักษะกระบวนการต่าง ๆ หลากหลาย เช่น กระบวนการคิด การ

แก้ปัญหา การตัดสินใจ การสื่อสาร การมีปฏิสัมพันธ์กับผู้อ่ืน เป็นต้น 
จากการศึกษาของ วิชนนท์ พูลศรี (2560) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของการใช้สถานการณ์จำลอง ดังนี้ 
1. เป็นวิธีสอนที่ช่วยให้ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องท่ีมีความสัมพันธ์ซับซ้อนได้อย่างเข้าใจ 
2. เป็นวิธีสอนที่ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ 
3. เป็นวิธีสอนที่ผู้เรียนมีโอกาสได้ฝึกทักษะ กระบวนการต่าง  ๆ เช่น กระบวนการทาง

ความคิดโดยเฉพาะการแก้ปัญหา และการตัดสินใจ 
4. เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพมากสำหรับผู้เรียนที่มีแรงจูงใจต่ำ 
5. ทำให้เข้าใจสถานการณ์จริงได้ก่อนปฏิบัติจริง 
6. ช่วยนำสถานการณ์ที่มีข้อจำกัดในการปฏิบัติจริงมาฝึกได้ก่อน 
7. ฝึกฝนการอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน เช่น การร่วมมือกับกลุ่ม 
8. ได้ฝึกฝนการเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ 
9. ได้พัฒนาทัศนคติและค่านิยมของตนเองจากการเรียนการสอน 
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10. เปิดโอกาสให้ผู้เรียนมีส่วนร่วมในกิจกรรม การเรียนการสอนให้กับผู้เรียนโดยการเสนอ
ประสบการณ์ตรง 

11. ผู้เรียนมีส่วนในการเรียนรู้สูงมาก เรียนอย่างสนุกสนาน 
สอดคล้องกับ จิรพนธ์ วงศ์พนม (2563) ได้กล่าวว่า การสอนโดยใช้สถานการณ์จำลอง

ส่งเสริมให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้มากท่ีสุด ได้เจอสถานการณ์จริง สภาพจริงแน่นอนนั่นคือการสอนที่ให้
ผู้เรียนได้สัมผัสการของจริงหรือสถานการณ์ที่เป็นจริง เพราะการที่ผู้เรียนได้ปฏิบัติจริงนั้น จะทำให้
ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ที่จดจำและเข้าใจ ได้อย่างถ่องแท้ แต่ถ้าหากไม่สามารถปฏิบัติในสถานการณ์ที่
เป็นจริงได้ การเรียนการสอนที่ใช้สถานการณ์จำลองก็เป็นทางเลือกที่ดีที่ให้ผู้เรียนได้สัมผัสกับการ
เรียนที่สะท้อนเหตุการณ์จริง ตามจุดมุ่งหมายท่ีผู้สอนได้กำหนดไว้ 

จากข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า ประโยชน์ของการใช้สถานการณจ์ำลอง มีดังนี้ 
1. เป็นวิธีสอนที่ช่วยให้ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องท่ีมีความสัมพันธ์ซับซ้อนได้อย่างเข้าใจ 
2. เป็นวิธีสอนที่ผู้เรียนมีส่วนร่วมในการเรียนรู้ สูงมาก ผู้เรียนได้เรียนอย่างสุนกสนาน 
3. เป็นวิธีสอนที่ผู้เรียนมีโอกาสได้ฝึกทักษะกระบวนการต่างๆ จำนวนมาก 
4. เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพมากสำหรับผู้เรียนที่มีแรงจูงใจต่ำ 
5. ทำให้เข้าใจสถานการณจ์ริงได้ก่อนปฏิบัติจริง 
6. ช่วยนำสถานการณท์ี่มีข้อจำกัดในการปฏิบัติจริงมาฝึกได้ 
7. ได้ฝึกฝนการเผชิญหน้ากับสถานการณ ์

    3.5 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการใช้สถานการณ์จำลอง 
ตารางท่ี 1 ตารางสรุปงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้สถานการณ์จำลอง 
ลำดับ ผู้วิจัย กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ข้อค้นพบจากงานวิจัย 
1 สุขสม สิวะอมรรัตน์ (2552) นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 5 ที่

มีความสามารถในการทำงาน
กลุ่มไม่เหมาะสม จำนวน 38 คน 
ซ่ึงได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย 
(simple random sampling) 

1. แบบทดสอบความสามารถ
ในการทำงานกลุ่ม 
2. โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ใ ช้
สถานการณ์จำลอง 

- การใช้สถานการณ์จำลอง
ทำให้นักเรียนไม่เบื่อหน่าย 
มีความสนุกสนานกับการ
เรียน มีความกล้าแสดงออก
มากขึ้น และช่วยให้บทเรียน
มีชีวิตชีวามากขึ้น 

2 วิชนนท์ พูลศรี (2560) นัก เรียนประถมศึกษาปีที่  6 
จำนวน 64 คน โรงเรียนแห่งหนึ่ง
ในจังหวัดนครปฐม 

1. แผนการจัดการเรียนรู้พล
ศึกษาโดย ใช้ สถานการณ์
จ ำลอ งที่ มี ต่ อ ทั ก ษ ะกี ฬ า
ฟุตบอลเพื่อความปลอดภัย 
จำนวน 8 แผน 
2. แบบวัดทักษะการหยุดลูก
บอล, ทักษะการเล้ียงลูกบอล, 
ทักษะการยืนโหม่งลูกบอล  

- การจัดการเรียนรู้พลศึกษา
โดยใช้สถานการณ์จำลอง
ช่วยให้มีความปลอดภัยใน
การฝึกปฏิบัติ การเล่นและ
การแข่งขันกีฬาฟุตบอล 
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ตารางท่ี 1 ตารางสรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการใช้สถานการณจ์ำลอง (ต่อ) 
ลำดับ ชื่อเรื่องงานวิจัย กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ข้อค้นพบจากงานวิจัย 
   และทักษะการกระโดดโหม่ง

ลูกบอลเพื่อความปลอดภัยใน
กีฬาฟุตบอล 
3. แบบสังเกตการปฏิบัติเพื่อ
ความปลอดภัยในกีฬาฟุตบอล 

 

3 จิรพนธ์ วงศ์พนม (2563) 
 

นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษา
ตอนปลายที่เป็นนักกีฬาฟุตบอล
โรงเรียนอั สสั มชัญ หลั กสู ต ร
ภาษาอังกฤษ จังหวัดสมุทรสาคร 
จำนวน 20 คน โดยการเลือก
แ บ บ ส มั ค ร ใ จ  ( volunteer 
sampling) 

1. แผนการจัดการเรียนรู้กีฬา
ฟุตบอลโดยใช้สถานการณ์
จำลอง 
2. แบบประเมินความสามารถ
กีฬาฟุตบอล 
3. แบบสอบถามความพึ ง
พอใจต่อการเรียนรู้การพัฒนา
ความสามารถในการเล่นกีฬา
ฟุตบอลโดยใช้สถานการณ์
จำลอง 

- ก า ร เรี ย น รู้ แ บ บ ใ ช้
สถานการณ์จำลอง สามารถ
ท ำ ให้ นั ก เรี ย น พั ฒ น า
ความสามารถในการเล่น
กีฬาฟุตบอลดีขึ้น หลังจาก
ได้เรียนตามขั้นตอนการใช้ 
สถานการณ์จำลอง ทั้ ง 3 
ขั้นตอน 
- ช่ วย ให้ ผู้ เรี ยน ได้ เผชิญ
ปัญหามากมายในระยะเวลา
อันจำกัด ยังทำให้ผู้เรียนได้
พบกับสภาพการณ์ก่อนที่จะ
เกิดในชีวิตจริง 

4 Chuang et al. (2019) นักกีฬาเทควันโดระดับแนวหน้า 
16 คน  ให้ อยู่ ในกลุ่มการเตะ
จำลองการแข่ งขัน เทควัน โด 
(TMSK; N = 8, อ า ยุ : 21.3 ± 
0.2 ปี) หรือกลุ่มการแข่งขันเท
ค วั น โด จ ำลอ ง  (STC; N = 8 
อายุ: 21.6 ± 0.5 ปี) 

1. แบบสอบถามสุขภาพด้วย
ตนเอง ตามคำแนะนำของ 
institute review board 
(IRB) 
2. การแข่งขันจำลองการเตะ
และการแข่งขันจำลอง 

- เมื่อเทียบ TMSK กับ STC 
สร้า งความ เสี ยห ายขอ ง
ก ล้ า ม เ นื้ อ ม า ก ขึ้ น 
ตอบสนองต่อการอักเสบ
และความเครียดจากการ
สลายตัวในกรอบเวลาการ
แข่งขันโอลิมปิกในนักกีฬา
เทควันโดชายชั้นนำ 
- แม้ว่า TMSK จะสามารถ
กระตุ้นความท้ าทายทาง
สรีรวิทยาที่คล้ายคลึงกันกับ
การแข่ งขัน เทควันโดแต่
ความเสียหายของกล้ามเนื้อ
และโปรไฟล์ของฮอร์โมนที่
กระตุ้นโดย TMSK นั้นไม่
สามารถเที ยบ ได้กับการ
แข่งขันเทควันโด 

5 Todorova et al. (2021) นักกีฬาหญิง 24 คน อายุ 12–
14 ปี 

1. แบบจำลองที่ เสนอของ
วงจรการฝึกประจำปี ของ
นักกีฬาแอโรบิกยิมนาสติก 
2. แบบทดสอบเพื่อรับข้อมูล 

- แบบจำลองที่ เสนอของ
วงจรการฝึกประจำปีของ
นักกีฬาแอโรบิกยิมนาสติก 
อายุ 12–14 ปี ในขั้นตอน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 37 

ตารางท่ี 1 ตารางสรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการใช้สถานการณจ์ำลอง (ต่อ) 
ลำดับ ชื่อเรื่องงานวิจัย กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ข้อค้นพบจากงานวิจัย 
   เกี่ยวกับระดับการประเมิน

ของสมรรถภาพทางกายและ
ทางเทคนิคพิเศษ 

การฝึกขั้นพื้ นฐานเฉพาะ
ท าง น ำไป สู่ ก ารพั ฒ น า
คุณสมบัติทางกายภาพส่วน
บุคคลที่เพิ่มขึ้น 
- การ เพิ่ ม ระดั บ ก ารฝึ ก
พิเศษ และนักกีฬาจะได้รับ
ความมั่นคงและคุณภาพของ 
องค์ประกอบทางเทคนิค 

 
จากตารางที่ 1 สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการใช้สถานการณ์จำลอง พบว่า ภาพรวมของการใช้
สถานการณ์จำลอง จะเน้นให้ผู้เรียนได้เผชิญปัญหามากมายในระยะเวลาอันจำกัด ทำให้ผู้เรียนได้พบ
กับสภาพการณ์ก่อนที่จะเกิดในชีวิตจริง 
 

4. พลัยโอเมตริก (plyometric) 
    4.1 ความหมายของพลัยโอเมตริก 

พลัยโอเมตริก คือ การออกกำลังกายที่สร้างความแข็งแรงและความเร็วโดยให้กล้ามเนื้อมีการ
หดและคลายตัวเพ่ือบังเกิดการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลันลักษณะของการฝึกมีหลากหลายรูปแบบ เช่น 
การกระโดด การกระโดดงอเข่าย่อตัว การกระดอน และการกระโดดเขย่ง 

ยุทธนา เรียนสร้อย (2559) ได้กล่าวว่า รูปแบบของการฝึกพลังกล้ามเนื้อที่เป็นที่นิยมใน
ปัจจุบันคือการฝึกแบบพลัยโอเมตริก เนื่องจากการฝึกนี้จะช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื้อโดยมี
องค์ประกอบสำคัญ 2 อย่าง คือ วงจรการยืดออก-การหดสั้นเข้า (stretching-shortening cycle) 
และการปลดปล่อยพลังงานยืดหยุ่น (elastic energy) โดยวงจรการยืดออก-การหดสั้นเข้า หรือ
รีเฟล็กซ์ยืด (stretch reflex) มีการทำงานคือการทำงานของรีเฟล็กซ์ยืด จะเป็นตัวกำหนดระดับการ
ยืดของกล้ามเนื้อและป้องกันไม่ให้เส้นใยกล้ามเนื้อมีการยืดยาวออกมากเกิน 

ไพรัช คงกิจมั่น (2562) ได้กล่าวว่า การฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกในลักษณะของการยืดตัว
ออกของกล้ามเนื้อและการหดสั้นเข้าอย่างรวดเร็วเพ่ือกระตุ้นการทำงานของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อให้สั่งการได้อย่างรวดเร็ว เป็นการเชื่อมโยงความแข็งแรงกับความเร็วในการหดตัวของ
กล้ามเนื้อโดยใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้ มีการเคลื่อนไหวที่หลากหลาย
ทิศทางโดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์ที่หลากหลาย 

ไพรัช ทศคำไชย (2562) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายหรือการฝึกพลัยโอเมตริก 
(plyometric exercises) หมายถึง การออกกำลังกายหรือการฝึกร่างกายซึ่งรวมไว้ซึ่ง กำลัง ความ
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แข็งแรง และความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือก่อให้เกิดปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว ฉับไว 
โดยเน้น “การฝึกกำลังระเบิด” ในรูปแบบปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวฉับพลัน (explosive reaction) 
หรือการฝึกกำลัง (power training) ซึ่งเป็นระบบการฝึกซ้อมแบบใหม่ที่ถูกนำมาใช้ในการฝึกให้กับ
นักกีฬา ที่ประกอบด้วยกิจกรรมการเขย่ง (hopping) การก้าวกระโดด (skipping) การกระโดด 
(jumping) และการทุ่ม พุ่ง ขว้าง (throwing) ด้วยเหตุนี้ พลัยโอเมตริกจึงเป็นวิธีที่ได้รับการยอมรับว่า
ดีที่สุดในการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ (muscle power) 

จักรกฤษณ์ พิเดช (2563) ได้กล่าวว่า การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเป็นการฝึก
กล้ามเนื้อจากแรงต้านภายนอกหรือจากน้ำหนักตัว โดยเฉพาะอย่างยิ่งการฝึกแบบพลัยโอเมตริ ก
สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่หดตัวได้อย่างรวดเร็วซึ่งมีความแตกต่างจากการฝึก
ความแข็งแรงแบบอ่ืน ๆ ซึ่งผลที่ได้จากการฝึกพลัยเมตริกจะพัฒนาระบบประสาทของกล้ามเนื้อความ
แข็งแรง พลัง และความอดทนได้ การฝึกแบบพลัยโอเมตริกยังจะสามารถพัฒนาการทำงานของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ (nervous and muscular system) เพ่ือให้เกิดการตอบสนองที่แรงและ
รวดเร็ว 

วรเชษฐ์ จันติยะ (2563) ได้กล่าวว่า พลัยโอเมตริก เป็นวิธีการฝึกพัฒนาพลังระเบิด 
(explosive power) ซึ่งเป็นองค์ประกอบของการฝึกซ้อมของนักกีฬา การนำเอาโปรแกรมฝึกพลัยโอ
เมตริกมาเป็นส่วนหนึ่งของการฝึกซ้อมกีฬาสามารถพัฒนาสมรรถนะทางด้านความเร็ว ความแข็งแรง 
การเร่งความเร็ว และพลังระเบิดอย่างมีนัยสำคัญ และจัดให้การฝึกรูปแบบนี้ควบคู่ในแผนการ
พัฒนาการฝึกซ้อมของนักกีฬา 

จากข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า พลัยโอเมตริก คือ การออกกำลังกายซึ่งรวมไว้ซึ่งกำลัง ความ
แข็งแรง และความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อ ในลักษณะของการยืดตัวออกของกล้ามเนื้อและ
การหดสั้นเข้าอย่างรวดเร็ว (stretching-shortening cycle) เพ่ือกระตุ้นการทำงานของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อให้สั่งการได้อย่างรวดเร็ว ก่อให้เกิดปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วฉับไว โดย
ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ที่หลากหลาย ด้วยเหตุนี้พลัยโอเมตริกจึงเป็นหนึ่งในวิธีการที่ได้รับการยอมรับว่าดี
ที่สุดในการพัฒนากำลังระเบิดและพลังกล้ามเนื้อ 
    4.2 หลักการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) ได้กล่าวว่า พลัยโอเมตริก เป็นส่วนหนึ่งของวงจรเหยียด-สั้น 
โดยที่กล้ามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้นก่อนแล้วจึงหดตัวแบบความยาวลดลง แต่จะเรียกว่าพลัย
โอเมตริกได้ จะต้องเป็นไปในลักษณะที่หดตัวแบบความยาวเพ่ิมขึ้นในช่วงสั้น  ๆ อย่างรวดเร็ว แล้ว
ตามด้วยหดตัวแบบความยาวลดลงอย่างเต็มที่เท่านั้น ทำให้เกิดการตอบสนองที่อยู่นอกอำนาจจิตใจที่
เรียกว่า รีเฟล็กซ์ยึด ซึ่งเป็นรีเฟล็กซ์ที่มีความเร็วที่สุดในร่างกาย เพราะเป็นรีเฟล็กซ์ที่มีจุดประสานจุด
เดียว (monosynaptic reflex) การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีรากฐานมาจากความเชื่อที่ว่า
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การเหยียดตัวออกอย่างรวดเร็วของกล้ามเนื้อก่อนการหดตัว จะทำให้เกิดผลต่อการหดตัวของ
กล้ามเนื้ออย่างแรงมากขึ้น การที่กล้ามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเท่าใด ก็ยิ่งมีการพัฒนาแรงหดตัวสันเข้า
ทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเท่านั้น ดังนั้นการฝึกพลัยโอเมตริก จึงมีเป้าหมายเพ่ือเชื่อมระหว่างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหว ชึ่งก็คือการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อนั้นเอง  นอกจากนี้ยัง
กล่าวอีกว่า กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่ใช้ในการฝึกสวนล่างของร่างกาย โดยใช้น้ำหนักใน
ระดับช็อค (shock) ซ่ึงได้แก่ เด็พจัมพ์และบ็อกจัมพ์นั้น จำเป็นต้องคำนึงถึงความแข็งแรงที่สัมพันธ์กับ
น้ำหนักตัว (relative strength) ทั้งนี้ในการกระโดดลงสู่พ้ืนนั้น จะได้รับอิทธิพลจากแรงดึงดูดของ
โลกด้วย ผู้ที่มีน้ำหนักตัวเท่ากันแต่มีความแข็งแรงไม่เท่ากัน ก็ไม่ควรกระโดดลงจากกล่องที่มีความสูง
เท่ากัน ความแข็งแรงที่สัมพันธ์กับน้ำหนักตัวสำหรับส่วนล่างของร่างกาย ก็หาได้จากการทดสอบค่า
หนึ่งอาร์เอ็มของการยกน้ำหนักท่าแบกน้ำหนักย่อตัว แล้วหารด้วยน้ำหนักตัว ดังนั้นค่าของความ
แข็งแรงที่สัมพันธ์กับน้ำหนักตัวในทางปฏิบัติจะหมายถึงความสามารถในการยกน้ ำหนักท่าแบก
น้ำหนักย่อตัวได้เป็นกี่เท่าของน้ำหนักตัว ซึ่งจะเป็นตัวเลขท่ีนำไปใช้เปรียบเทียบความแข็งแรงระหว่าง
บุคคลได้ สำหรับกิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริก ที่ใช้ในการฝึกส่วนบนของร่างกายนั้น โดยทั่วไปจะใช้
เมดิชินบอลขนาด 3–10 กิโลกรัม เป็นน้ำหนักในการฝึกซึ่ งมีข้อจำกัดตรงที่ ไม่มี เหตุผลทาง
วิทยาศาสตร์มารองรับนั้น สามารถใช้น้ำหนักตัวเป็นน้ำหนักแทนได้ แต่เป็นน้ำหนักตัวที่รองรับด้วยมือ
และเท้า ได้แก่ ท่าดันพื้น (push up) และ การหาค่าความแข็งแรงที่สัมพันธ์กับน้ำหนักตัว ก็หาได้จาก
ความสามารถในการยกน้ำหนักท่านอนดันบนม้านั่ง ได้เป็นกี่เท่าของน้ำหนักตัวเช่นเดียวกัน และยัง
กล่าวอีกว่า การฝึกลัยโอเมตริกมีทั้งข้อดีและข้อเสีย ดังนี้ 

1. ข้อดีของการฝึกพลัยโอเมตริก 
 1.1 กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิดมากกว่าการ

ฝึกด้วยน้ำหนัก ดังนั้นการออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงเป็นการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อด้วย จากการศึกษา
ของ แฮนคิเนน โคมิและอเลน (Hakkinen et al., 1985) พบว่า ในลักษณะของการฝึกพลัยโอเมตริก
นั้น ทำให้สามารถเพ่ิมอัตราการพัฒนาแรงและพลังกล้ามเนื้อได้ดีกว่าการฝึกด้วยน้ำหนักตามประเพณี
นิยม 
  1.2 กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะไม่มีการผ่อนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่
จะสุดช่วงของการเคลื่อนที่เหมือนที่เกิดขึ้นกับการฝึกด้วยน้ำหนักซึ่งน้ำหนักจะหยุดอยู่ที่สุดช่วงของ
การเคลื่อนไหวพอดี ดังนั้นพลัยโอเมตริกจึงเป็นการออกแรงมากและเพ่ิมอัตราความเร็วตลอดช่วงของ
การเคลื่อนที่ซึ่งเหมือนกับลักษณะของกีฬาส่วนใหญ่ 
  1.3 กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบัติในลักษณะที่ใช้อัตราความเร็วสูงกว่า
การฝึกด้วยน้ำหนัก ทำให้สามารถถ่ายโยงลักษณะของการเคลื่อนที่ด้วยอัตราความเร็วสูง ไปยัง
สถานการณ์ในการแข่งขันจริงได้ 
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 1.4 กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการเคลื่อนไหวในลักษณะของวงจรเหยียด-สั้น
ซึ่งเป็นที่ยอมรับว่าเหมือนกับการทำงานของกล้ามเนื้อในนักกีฬาส่วนใหญ่ จากการศึกษาของซมิทไบล
เซอร์ กอลโฮเฟอร์ และฟริค (Schmidtbleicher Gollhofer and Frick, 1988) พบว่ากิจกรรมการ
ฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการสนับสนุนความสามารถในการใช้วงจรเหยียด -สั้น โดยการใช้ประโยชน์ของ
พลังงานที่เกิดจากการเหยียดตัวออกของกล้ามเนื้อ และรีเฟล็กซ์ยืดมากขึ้น 
 2. ข้อเสียของการฝึกพลัยโอเมตริก 

 2.1 กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกทำให้เกิดแรงกระแทกในระดับสูงเมื่อจะลงสู่พ้ืน 
ซึ่งแรงกระแทกขนาด 3–4 เท่าของน้ำหนักตัวนั้นทำให้เกิดการบาดเจ็บในระบบกล้ามเนื้อและโครง
กระดูกได้ ถ้าไม่มีการเตริยมพ้ืนฐานความแข็งแรงมาก่อน และใช้พ้ืนรองรับที่ลดแรงกระแทกได้ 

 2.2 กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกตามแบบที่ใช้ทั่วไปนั้น ในการฝึกส่วนล่างของ
ร่างกายก็จะใช้น้ำหนักตัวเป็นน้ำหนักในการฝึก ส่วนในการฝึกส่วนบนของร่างกายก็จะใช้เมดิซินบอล
ขนาด 3–10 กิโลกรัม เป็นน้ำหนักในการฝึก 

การฝึกส่วนล่างของร่างกายโดยใช้น้ำหนักตัวนั้น ไม่สามารถกำหนดอย่างแน่นอนได้ ถึงแม้ว่า
จะมีผู้ที่พยายามศึกษาจนได้ความสูงของกล่องในการฝึกท่าเด็พธ์จัมพ์ของผู้ที่มีน้ำหนักต่างๆ กัน ทั้งนี้
ยังมีปัจจัยด้านเพศ อายุ ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อ ตลอดจนความแข็งแรงเข้ามาเกี่ยวข้องด้วย 

การฝึกส่วนบนของร่างกายโดยใช้เมดิซินบอลขนาด 3–10 กิโลกรัมนั้น ไม่มืเหตุผลทาง
วิทยาศาสตร์มารองรับ ซึ่งจากการวิจัยพบว่าพลังกล้ามเนื้อจะพัฒนาได้ดีที่สุดเมื่อใช้น้ำหนักประมาณ
ร้อยละ 30–40 ของความแข็งแรงสูงสุด 

 2.3 กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกมีความจำกัดในด้านจำนวนของท่าฝึก โดยที่ท่าฝึก
ส่วนใหญ่เป็นท่าฝึกสำหรับส่วนล่างของร่างกายที่เน้นกล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่เหยียดสะโพกและขา ส่วน
การใช้เมดิซินบอลนั้น ความหนักของเมดิซินบอลยังไม่เพียงพอต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ 
นอกจากนั้นลักษณะของการเคลื่อนไหวบางอย่างยังไม่สามารถใช้การฝึกพลัยโอเมตริกได้ 

 2.4 กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกมีความจำกัดในด้านการให้ผลย้อนกลับ 
(feedback) จากการฝึกได้ จากการสำรวจท่าฝึกจำนวน 89 ท่า ที่แนะนำโดยชู (Chu, 1992) พบว่ามี
เพียง 12 ท่าเท่านั้น ที่สามารถให้ผลย้อนกลับจากการฝึกได้ เช่น จำนวนครั้งที่สัมผัส หรือ เวลาที่ใช้ใน
การปฏิบัติแต่ไม่สามารถให้ผลย้อนกลับในด้านพลังกล้ามเนื้อได้ว่าในการปฏิบัติแต่ละครั้งของท่าฝึก
นั้น พลังกล้ามเนื้อจะมีค่าเท่าไร ไม่เหมือนกับการฝึกด้วยน้ำหนักที่สามารถทราบค่าของความหนักใน
การปฏิบัติแต่ละครั้งของท่าฝึกได้ แม้ว่าการฝึกพลัยโอเมตริกในบางท่า จะสามารถวัดความสูงของการ
ปฏิบัติได้ แต่ก็เป็นการให้ผลย้อนกลับเพียงเล็กน้อยเท่านั้น การฝึกพลัยโอเมตริกจึงเปรียบเสมือนการ
ฝึกคนตาบอด 
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 2.5 กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบัติในลักษณะที่ใช้อัตราความเร็วสูง 
ดังนั้นความแข็งแรงที่เกิดขึ้นจะน้อยกว่าการฝึกด้วยน้ำหนัก 

Potach and Chu (2015) ได้กล่าวว่า แบบจำลองทางกลศาสตร์ของการออกกำลังกาย
แบบพลัยโอเมตริก พลังงานยืดหยุ่นในส่วนประกอบกล้ามเนื้อและกล้ามเนื้อจะเพ่ิมขึ้นด้วยการยืด
ตัวอย่างรวดเร็วและเก็บไว้ เมื่อการเคลื่อนไหวนี้ตามด้วยการกระทำของกล้ามเนื้อที่มีจุดศูนย์กลาง
ในทันที พลังงานยืดหยุ่นที่เก็บไว้จะถูกปลดปล่อยออกมา ซึ่งเป็นการเพ่ิมการผลิตกำลังทั้งหมด 
นอกจากนี้ยังกล่าวว่า วงจรยืด-หดสั้น (SSC) ใช้ความสามารถในการกักเก็บพลังงานของชุด
ส่วนประกอบยืดหยุ่นและการกระตุ้นการสะท้อนการยืดกล้ามเนื้อเพ่ืออำนวยความสะดวกในการเพ่ิม
กล้ามเนื้อสูงสุดในระยะเวลาที่น้อยที่สุด วงจรยืด-หดสั้น เกี่ยวข้องกับ 3 ขั้นตอนที่แตกต่างกัน แต่สิ่ง
สำคัญคือต้องจำไว้ว่าเหตุการณ์ทั้งหมดที่ระบุไว้ไม่จำเป็นต้องเกิดขึ้นภายในระยะที่กำหนด กล่าวคือ 
เหตุการณ์บางอย่างอาจยาวนานขึ้นหรืออาจใช้เวลาน้อยกว่าที่อนุญาตในระยะที่กำหนด  

ระยะที่ 1 คือระยะยืดออก ซึ่งเกี่ยวข้องกับการโหลดกลุ่มกล้ามเนื้อล่วงหน้า ในระหว่าง
ขั้นตอนนี้ชุดส่วนประกอบยืดหยุ่นจะเก็บพลังงานยืดหยุ่นและกระตุ้นแกนหมุนของกล้ามเนื้อ เมื่อแกน
ของกล้ามเนื้อถูกยืดออก พวกมันจะส่งสัญญาณไปยังรากด้านหน้าของไขสันหลังผ่านเส้นใยประสาท
ชนิด Ia 

ระยะที่ 2 คือช่วงเวลาระหว่างระยะยืดออกและระยะศูนย์กลาง และเรียกว่า ค่าตัดจำหน่าย 
(หรือการเปลี่ยนแปลง) ระยะ นี่คือเวลาตั้งแต่สิ้นสุดระยะยืดออกจนถึงการเริ่มต้นการทำงานของ
กล้ามเนื้อศูนย์กลาง มีความล่าช้าระหว่างการกระทำของกล้ามเนื้อที่หดตัวในขณะที่กล้ามเนื้อยืดยาว
ออกและศูนย์กลางที่เส้นประสาทชนิด Ia ประสานกับเซลล์ประสาทอัลฟามอเตอร์ในรากด้านหน้าของ
ไขสันหลัง จากนั้นเซลล์ประสาทอัลฟามอเตอร์จะส่งสัญญาณไปยังกลุ่มกล้ามเนื้อ ระยะนี้ของวงจรยืด-
หดสั้นอาจเป็นสิ่งสำคัญที่สุดในการทำให้สามารถผลิตกำลังได้มากขึ้น ต้องรักษาระยะเวลาให้สั้นหาก
ระยะการตัดจำหน่ายนานเกินไป พลังงานที่เก็บไว้ระหว่างระยะยืดออกจะสลายไปเป็นความร้อน และ
การสะท้อนการยืดจะไม่เพ่ิมการทำงานของกล้ามเนื้อระหว่างระยะศูนย์กลาง 

ระยะที่ 3 คือ ระยะหดสั้น คือ การตอบสนองของร่างกายต่อระยะยืดออกและระยะตัด
จำหน่าย ในระยะนี้ พลังงานที่เก็บไว้ในชุดส่วนประกอบยืดหยุ่นระหว่างช่วงยืดออกจะใช้เพ่ือเพ่ิมแรง
ของการเคลื่อนไหวที่ตามมาหรือถูกกระจายไปเป็นความร้อน พลังงานยืดหยุ่นที่เก็บไว้นี้จะเพ่ิมแรงที่
เกิดขึ้นระหว่างการเคลื่อนไหวของระยะที่มีศูนย์กลางมากกว่าการทำงานของกล้ามเนื้อศูนย์กลางที่
แยกได้นอกจากนี้ เซลล์ประสาทอัลฟามอเตอร์ยังกระตุ้นกลุ่มกล้ามเนื้อหลัก ส่งผลให้เกิดการสะท้อน
กลับของกล้ามเนื้อศูนย์กลาง (กล่าวคือ รีเฟล็กซ์ยืด) ประสิทธิภาพของระบบย่อยเหล่านี้มีความสำคัญ
ต่อประสิทธิภาพที่เหมาะสมของการฝึกพลัยโอเมตริก 
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นอกจากนี้ การกำหนดการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกคล้ายการกำหนดการออกกำลัง
กายแบบแรงต้านและการออกกำลังกายแบบแอโรบิก  ประกอบด้วย โหมด ความหนัก ความถี่ 
ระยะเวลา การฟ้ืนตัว ความก้าวหน้า และระยะเวลาอบอุ่นร่างกายจะต้องรวมอยู่ในการออกแบบ
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกอย่างเหมาะสม 
ผู้เชี่ยวชาญด้านความแข็งแกร่งและการปรับสภาพต้องวิเคราะห์ความต้องการของนักกีฬาโดยการ
ประเมินกีฬา ตำแหน่งกีฬาและสถานะการฝึกของตน กีฬาและตำแหน่งแต่ละประเภทมีข้อกำหนด
เฉพาะของตนเอง ข้อกำหนดบางอย่างมีความเฉพาะตัวเนื่องจากการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้อง ในขณะที่
ข้อกำหนดอ่ืน ๆ มีรูปแบบการบาดเจ็บและความเสี่ยงที่แตกต่างกัน นอกจากนี้นักกีฬาแต่ละคนยังมี
สถานะการฝึกที่ไม่เหมือนใคร บางคนอาจยังใหม่ต่อการฝึกและไม่เคยทำการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
คนอ่ืนอาจได้รับบาดเจ็บ นักกีฬาแต่ละกลุ่มต้องการวิธีการฝึกพลัยโอเมตริกที่แตกต่างกัน ด้วยการทำ
ความเข้าใจความต้องการส่วนบุคคลของกีฬาแต่ละประเภท ตำแหน่งภายในกีฬา และความต้องการ
ของนักกีฬาแต่ละคน ผู้เชี่ยวชาญด้านความแข็งแกร่งและการปรับสภาพสามารถออกแบบโปรแกรม
การฝึกพลัยโอเมตริกท่ีปลอดภัยและมีประสิทธิภาพได้ดีขึ้น 

1. โหมด (mode) คือ การฝึกพลัยโอเมตริกถูกกำหนดโดยบริเวณของร่างกายที่ทำการออก
กำลังกายที่กำหนด ตัวอย่าง เช่น การกระโดดขาเดียว คือ การออกกำลังกายพลัยโอเมตริกของ
ร่างกายส่วนล่าง ในขณะที่โยนเมดิซีนบอลสองมือ คือ การออกกําลังกายส่วนบน 

 1.1 พลัยโอเมตริกร่างกายส่วนล่าง เหมาะสำหรับนักกีฬาทุกประเภทและกีฬาทุก
ประเภท รวมถึงการขว้างและวิ่งในสนามและในสนาม ฟุตบอล วอลเลย์บอล บาสเกตบอล อเมริกัน
ฟุตบอล เบสบอล และแม้แต่กีฬาความอดทน 

 1.2 พลัยโอเมตริกร่างกายส่วนบน เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนบนที่รวดเร็วและ
ทรงพลังเป็นสิ่งจำเป็นสําหรับกีฬาและกิจกรรมต่างๆ เช่น เบสบอล ซอฟต์บอล เทนนิส กอล์ฟ และ
ขว้างในลู่และลาน เช่น ช็อตพัตต์ จักร และพุ่งแหลน) 

 1.3 พลัยโอเมตริกแกนกลางร่างกาย โดยทั่วไปเป็นการยากที่จะทำการฝึกซ้อมพลัย
โอเมตริกที่กำหนดเป้าหมายไปยังกล้ามเนื้อลำตัวโดยตรง เนื่องจากองค์ประกอบพลัยโอเมตริกที่
จำเป็นทั้งหมดอาจไม่มีอยู่ การออกกำลังกายพลัยโอเมตริกใช้พลังงานยืดหยุ่นที่เก็บไว้ (แบบจำลอง
ทางกลศาสตร์) และกระตุ้นการทำงานของกล้ามเนื้อผ่านการกระตุ้นการสะท้อนการยืด (แบบจำลอง
ทางสรีรวิทยา) หลังจากช่วงยืดออกของวงจรยืด-หดสั้นอาจมีการจัดเก็บพลังงานยืดหยุ่นบางส่วนไว้
ระหว่างการฝึกลำตัว อย่างไรก็ตาม การออกกำลังกายสำหรับลำตัวอาจดำเนินการโดยมีเงื่อนไขว่าจะ
ทำการปรับเปลี่ยนการเคลื่อนไหว โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเคลื่อนไหวของการออกกำลังกายจะต้องสั้น
ลงและเร็วขึ้นเพ่ือให้สามารถกระตุ้นและใช้งานรีเฟล็กซ์ยืด ช่วงการเคลื่อนไหวที่ค่อนข้างกว้างและ
เวลาที่ต้องใช้เพ่ือให้การเคลื่อนไหวเสร็จสมบูรณ์ไม่อนุญาตให้มีการสะท้อนกลับของกล้ามเนื้อหน้า
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ท้อง การออกกำลังกายสามารถแก้ไขเพ่ือลดทั้งช่วงของการเคลื่อนไหวและเวลา ซึ่งจะช่วยให้
กล้ามเนื้อหลักมีศักยภาพและทำให้การออกกำลังกายเหมือนการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 

2. ความหนัก (intensity) คือ ปริมาณความเครียดที่เกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน 
และข้อต่อ และควบคุมโดยหลักจากประเภทของการดำเนินการ ความหนักของการฝึกซ้อมพลัยโอ
เมตริกครอบคลุมช่วงกว้าง โดยทั่วไปตามความหนักที่เพ่ิมขึ้น ปริมาณควรลดลง เนื่องจากความหนัก
ของการฝึกพลัยโอเมตริกอาจแตกต่างกันอย่างมาก จึงต้องพิจารณาอย่างรอบคอบในการเลือกการ
ฝึกซ้อมที่เหมาะสมในระหว่างรอบการฝึกที่เฉพาะเจาะจง 

3. ความถี่ (frequency) คือ จำนวนครั้งของการฝึกพลัยโอเมตริกต่อสัปดาห์ และโดยทั่วไป
แล้วจะมีตั้งแต่หนึ่งถึงสามครั้ง ขึ้นอยู่กับกีฬาประสบการณ์ของนักกีฬาในการฝึกพลัยโอเมตริก และ
ช่วงเวลาของปี เช่นเดียวกับตัวแปรโปรแกรมอ่ืน ๆ แนะนำให้อาศัยเวลาพักฟ้ืนระหว่างช่วงการฝึกพ
ลัยโอเมตริกมากข้ึน 48–72 ชั่วโมง ระหว่างช่วงพลัยโอเมตริกเป็นแนวทางเวลาพักฟ้ืนตามปกติเหล่านี้ 
นักกีฬามักจะทําเซสชั่นพลัยโอเมตริก 2–3 ครั้งต่อสัปดาห์ แต่ช่วงเวลาของปีกีฬา และประสบการณ์
มักเป็นตัวกำหนดความถี่ของการฝึกพลัยโอเมตริก 

4. การฟ้ืนตัว (recovery) เนื่องจากการฝึกพลัยโอเมตริกเกี่ยวข้องกับความพยายามสูงสุดใน
การปรับปรุงพลังแบบไม่ใช้ออกซิเจน จึงจำเป็นต้องมีการฟ้ืนตัวที่สมบูรณ์และเพียงพอ (เวลาระหว่าง
การทำซ้ำ เซต และการออกกำลังกาย) การฟ้ืนตัวสำหรับเด็พท์จัมพ์ประกอบด้วยการพัก 5–10 วินาที
ระหว่างการทำซ้ำ และ 2–3 นาทีระหว่างเซต เวลาระหว่างเซตถูกกำหนดโดยอัตราส่วนงานต่อการ
พักผ่อนที่เหมาะสม เช่น 1:5 ถึง 1:10 นอกจากนี้ ไม่ควรทำการฝึกซ้อมสำหรับบริเวณร่างกายที่
กำหนด 2 วันติดต่อกัน  

5. ปริมาณ (volume) โดยทั่วไปปริมาณพลัยโอเมตริกจะแสดงเป็นจำนวนการทำซ้ำและชุดที่
ดำเนินการในระหว่างเซสชันการฝึกอบรมที่กำหนด โดยปกติปริมาณพลัยโอเมตริกของร่างกาย
ส่วนล่างจะได้รับตามจำนวนสัมผัสของเท้า (แต่ละครั้งที่เท้าหรือเท้าสัมผัสพ้ืนผิวร่วมกัน) ต่อการออก
กำลังกาย 

6. ความยาวของโปรแกรม (program length) การวิจัยยังไม่ได้กำหนดความยาวของ
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีเหมาะสม ปัจจุบัน โปรแกรมส่วนใหญ่มีตั้งแต่ 6 ถึง 10 สัปดาห์ 

7. ความก้าวหน้า (progression) พลัยโอเมตริกเป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกความต้านทาน 
ดังนั้นจึงต้องเป็นไปตามหลักการของการโอเวอร์โหลดแบบก้าวหน้า คือ การเพ่ิมความถี่ ปริมาณ และ
ความหนักของการฝึกในรูปแบบต่าง ๆ อย่างเป็นระบบ โดยปกติ เมื่อความเข้มข้นเพ่ิมขึ้น ปริมาณจะ
ลดลง กีฬา ขั้นตอนการฝึก และการออกแบบโปรแกรมความแข็งแกร่งและการปรับสภาพ (การฝึก
ความต้านทาน การวิ่ง การวัดระดับพลัยโอเมตริก และเวลาของปี) กำหนดตารางการฝึกและวิธีการ
ของการโอเวอร์โหลดแบบก้าวหน้า 
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8. อบอุ่นร่างกาย (warm up) เช่นเดียวกับโปรแกรมการฝึกใด ๆ เซสชั่นการฝึกพลัยโอ
เมตริกต้องเริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย การยืดกล้ามเนื้อ และการอบอุ่นร่างกายเฉพาะ 

อีกทั้งยังได้กล่าวอีกว่า การพิจารณาอายุ เป็นเรื่องปกติมากขึ้นสำหรับบุคคลที่อายุน้อยและ
สูงอายุที่ต้องการเพ่ิมโปรแกรมการฝึกอบรมสำหรับการเล่นกีฬาด้วยการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก เมื่อใช้การออกกำลังกายเหล่านี้อย่างเหมาะสม ประชากรเหล่านี้จะได้รับผลลัพธ์เชิงบวก
เช่นเดียวกันกับกลุ่มอายุอ่ืน ๆ โดยมีความเสี่ยงน้อยที่สุดที่จะได้รับบาดเจ็บ แม้ว่าโดยทั่วไปแล้วพลัย
โอเมตริกจะถูกมองว่าเหมาะสมสำหรับนักกีฬาผู้ใหญ่ชั้นยอดเท่านั้น เด็กและวัยรุ่นอาจได้รับประโยชน์
จากการฝึกด้วยการออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกและพลัยโอเมตริก นอกเหนือจากการให้เอกสาร
ที่ได้รับการบันทึกไว้เป็นอย่างดีพลังของกล้ามเนื้อและการปรับตัวของความแข็งแรงของกระดูกแล้ว 
การเข้าร่วมเป็นประจำในโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกที่ออกแบบมาอย่างเหมาะสมสามารถเตรียม
นักกีฬารุ่นเยาวชนให้พร้อมสำหรับความต้องการในการฝึกซ้อมกีฬาและการแข่งขัน ได้ดีขึ้น โดยการ
เพ่ิมการควบคุมและประสิทธิภาพของประสาทและกล้ามเนื้อ ควรใช้โปรแกรมการออกกำลังกายพลัย
โอเมตริกสำหรับเด็กเพ่ือพัฒนาการควบคุมประสาทและกล้ามเนื้อและทักษะแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่จะ
นำไปสู่การมีส่วนร่วมที่ปลอดภัยยิ่งขึ้นในการเล่นกีฬาและกรีฑาทั้งในวัยเด็กและในขณะที่พวกเขาก้าว
ไปสู่ระดับการแข่งขันที่สูงขึ้น ตัวอย่างเช่น การศึกษาวิจัยหลายชิ้นได้กล่าวถึงประโยชน์ของการใช้
เทคนิคการลงจอดที่เหมาะสมเพ่ือลดจำนวนนักกีฬาเสี่ยงบาดเจ็บที่แขนขา การเคลื่อนไหวเข้าด้านใน 
(valgus) ของหัวเข่ามากเกินไปจะเพ่ิมความเสี่ยงของการบาดเจ็บที่เข่าของนักกีฬา เป็นสิ่งสำคัญอย่าง
ยิ่งที่โปรแกรมการออกกำลังกายพลัยโอเมตริกสำหรับเด็กจะค่อย  ๆ ก้าวหน้าจากการฝึกซ้อมที่
ค่อนข้างง่ายไปจนถึงการฝึกซ้อมที่ซับซ้อนมากขึ้น สิ่งสำคัญคือต้องให้ความสำคัญกับคุณภาพของการ
เคลื่อนไหว (เช่น การจัดตำแหน่งร่างกายที่เหมาะสมและความเร็วของการเคลื่อนไหว) เพ่ือพัฒนา
เทคนิคที่จำเป็นสำหรับการออกกำลังกายขั้นสูง 

National Strength and Conditioning Association & McGuigan (2017) ไ ด้ ใ ห้
คำแนะนำว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ที่ความถี่ต่ำ (2–3 ครั้งต่อสัปดาห์) และปริมาณ
น้อย (3–6 เซต เซตละ 2–5 ครั้ง) เหมาะสมที่สุด ไม่จำเป็นต้องทำการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริกในปริมาณมาก การใช้ประโยชน์สูงสุดจากโปรแกรมจำเป็นต้องควบคุมการเคลื่อนไหวของ
แบบฝึกหัดเอง สำหรับนักกีฬาส่วนใหญ่การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 2 หรือ 3 ครั้ง ในคราว
เดียวก็เพียงพอสำหรับการประสบความสำเร็จในการควบคุมการเคลื่อนไหวและได้รับประโยชน์อย่าง
มาก 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2561) ได้กล่าวถึงการฝึกพลัยโอเมตริกว่า ความหนักในการฝึก 
(intensity) หมายถึง แรงกดดัน (stress) ทั้งหมดที่มีต่อกล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (connective 
tissue) และข้อต่อ ซึ่งถูกควบคุมและกำหนดโดยรูปแบบของการฝึกแต่ละประเภท ความหนักของการ
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ฝึกพลัยโอเมตริกแต่ละแบบฝึก (intensity of plyometric dills) มีขอบเขตครอบคลุมค่อนข้างกว้าง 
เช่น การก้าวกระโดด จะมีความหนักน้อย (low intensity) ในขณะที่การทิ้งตัวลงจากกล่องสูง และ
ต่อด้วยการกระโดดลอยตัวขึ้นอย่างรวดเร็ว ในรูปแบบต่างๆ ก่อให้เกิดแรงกดดันอย่างมาก (high 
stress) ต่อกล้ามเนื้อและข้อต่อ นอกจากนี้ รูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกแต่ละประเภท ยังส่งผล
กระทบต่อปัจจัยด้านอ่ืนและความหนักอีกมากมาย โดยทั่วไป เมื่อปรับความหนักในการฝึกเพ่ิมขึ้น
ปริมาณในการฝึกจะต้องลดลงเนื่องจากความหนักของการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะมีความ
หลากหลายและแตกต่างกัน ด้วยเหตุนี้ จึงควรพิจารณาให้รอบคอบในการเลือกรูปแบบการฝึกให้
ถูกต้อง เหมาะสม และตรงกับจุดมุ่งหมายเฉพาะของการฝึกในแต่ละวงรอบ (specific training 
cycle) 

จากการศึกษา ไพรัช ทศคำไชย (2562) พบว่า การฝึกกำลังแบบพลัยโอเมตริก (power 
plyometrics) สามารถฝึกและเคลื่อนไหวได้หลายรูปแบบ ซึ่งในความหลากหลายของกิจกรรมที่
นำมาใช้ประกอบการฝึกหากพิจารณาจัดกลุ่มการเคลื่อนไหวตามแนวแรง จะพบว่ามีลักษณะการ
เคลื่อนไหวที่สำคัญอยู่ 2 ลักษณะคือ การกระโดด ในแนวราบหรือแนวนอน (horizontal jump) อาทิ
ยืนกระโดดไกล ยืนกระโดดไกลถอยหลัง เขย่งก้าวกระโดด เป็นต้น และ การกระโดดในแนวตั้งหรือ
แนวดิ่ง (vertical jump) อาทิกระโดดหรือเขย่งอยู่กับที่ กระโดดข้ามกล่องหรือเขย่งข้ามกล่อง การ
ผสมผสานระหว่างกระโดดกับเขย่ง กระโดดข้ามรั้วหรือเขย่งข้ามรั้ว เป็นต้น 

นรินทรา จันทศร (2562) ได้กล่าวว่า การฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกเน้นการฝึกเพ่ือการ
กระตุ้นระบบประสาทของกล้ามเนื้อ มัดใยกล้ามเนื้อ ระบบประสาทที่เอ็นกล้ามเนื้อให้ทำงานร่วมกัน
อย่างดีในการตอบสนองต่อการเคลื่อนไหว แต่ในขณะเดียวกันก่อนที่จะออกแบบโปรแกรมการฝึกและ
กำหนดการฝึกนั้น มีข้อควรพิจารณา เช่น อายุ เพศ สถานที่ที่ใช้ในการฝึก พ้ืนฐานความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและความเร็ว 

นอกจากนี้ วรเชษฐ์ จันติยะ (2563) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายรูปแบบพลัยโอเมตริก 
(plyometric exercise) เป็นการรวบรวมคุณลักษณะของสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง 
กำลัง และความเร็วเข้าด้วยกัน กล้ามเนื้อมีการหดตัวอย่างรวดเร็วรุนแรงเพ่ือให้เกิดการเคลื่อนที่แบบ
ฉับพลันทันที ลักษณะการทำงานของกล้ามที่เป็นการฝึกแบบพลัยโอเมตริก สามารถอธิบายถึงลำดั บ
กลไกการหดตัวของกล้ามเนื้อดังนี้  เริ่มจากกล้ามเนื้ อมีการหดตัวแบบยืดออก (eccentric 
contraction) ตามด้วยการหดตัวแบบสั้นเข้า (concentric contraction) ในกลุ่มกล้ามเนื้อเดียวกัน
ระยะเวลาการหดตัวลักษณะนี้จะเกิดขึ้นในช่วงเวลาอันสั้น กลไกลการหดตัวแบบนี้เป็นที่รู้จั กกันว่า 
วงจรการยืดออกและหดตัวสั้นเข้าอย่างฉับพลัน ส่งผลให้กล้ามเนื้อสร้างพลังงานได้มากขึ้นกว่าการหด
ตัวแบบเกร็งนิ่งในท่าเริ่มต้น การเคลื่อนไหว (static position) รูปแบบกิจกรรมที่เป็นลักษณะของการ
ฝึกพลัยโอเมตริก ได้แก่ การฝึกกระโดดในรูปแบบต่าง ๆ เช่น การเขย่ง การกระโดด 
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จากข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า พลัยโอเมตริกเป็นการทำงานของกล้ามเนื้อ ในลักษณะที่
กล้ามเนื้อหดตัวแบบความยาวเพ่ิมข้ึนในช่วงสั้น ๆ อย่างรวดเร็ว แล้วตามด้วยการหดตัวของกล้ามเนื้อ
แบบความยาวลดลงอย่างเต็มที่เท่านั้น การฝึกแบบพลัยโอเมตริกจะต้องปฏิบัติในลักษณะแรงระเบิด
มากกว่าการฝึกด้วยน้ำหนัก ดังนั้นการออกแรงอย่างรวดเร็ว จึงเป็นการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อด้วย ไม่มี
การผ่อนแรงลดอัตราความเร็วลงในระยะที่จะสุดช่วงของการเคลื่อนที่ สามารถฝึกและเคลื่อนไหวได้
หลายรูปแบบ มีลักษณะการเคลื่อนไหวที่สำคัญอยู่ 2 ลักษณะคือ การกระโดด ในแนวราบหรือ
แนวนอน (horizontal jump) และ การกระโดดในแนวตั้งหรือแนวดิ่ง (vertical jump) 
    4.3 โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 

Allerheiligen and Rogers (1995 อ้างถึงใน ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ , 2544) ได้กล่าวถึง
การออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกว่า 

ขั้นที่ 1 ข้อควรพิจารณาก่อนการฝึก 
  1) อายุ เนื่องจากท่าฝึกพลัยโอเมตริกบางท่ามีความหนักอยู่ในระดับสูง และมีความ
เสี่ยงต่อการบาดเจ็บในส่วนของกระดูกที่กำลังเจริญเติบโต จึงมีข้อแนะนำว่า นักกีฬาที่มีอายุต่ำกว่า 
16 ปี จะต้องไม่ฝึกในท่าที่มีความหนักอยู่ในระดับซ็อค (shock) ซึ่งเป็นระดับสูงสุด ซึ่งได้แก่ ท่าเด็พธ์
จัมพ์ (depth jumps) 
  2) น้ำหนักตัว ผู้ที่มีน้ำหนักเกิน 220 ปอนด์ ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จัมพ์จากความสูงเกิน
กว่า 18 นิ้ว 
  3) อัตราส่วนของความแข็งแรง หมายถึง น้ำหนักที่ยกท่าแบกน้ำหนักย่อตัวได้มาก
ที่สุด หารด้วยน้ำหนักตัว ควรจะมีค่าระหว่าง 1.5 ถึง 2.5 จึงจะเหมาะสำหรับการฝึกพลัยโอเมตริก 
ทั้งนี้ค่าของการฝึกแต่ละแบบ จำเป็นต้องใช้อัตราส่วนของความแข็งแรงแตกต่างกันไป 
  4) โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในปัจจุบัน  ถ้าผู้ฝึกไม่ได้ฝึกใน
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออยู่ในขณะนั้น จะต้องอัดให้ฝึกในโปรแกรมดังกล่าว
เสียก่อน อย่างน้อย 2–4 สัปดาห์ ก่อนที่จะฝึกพลัยโอเมตริก เพ่ือให้อัตราส่วนของความแข็งแรงอยู่ใน
ระดับท่ีเหมาะสม 
  5) โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจุบัน  ถ้าผู้ฝึกไม่ได้ฝึกในโปรแกรมการฝึก
ความเร็วอยู่ในขณะนี้ จะต้องอัดให้ฝึกในโปรแกรมดังกล่าวเสียก่อน อย่างน้อย 2–4 สัปดาห์ ก่อนที่จะ
ฝึกพลัยโอเมตริก เพ่ือลดอัตราเลี่ยงต่อการบาดเจ็บ 
  6) ประสบการณ์ ถ้าผู้ฝึกไม่มีประลบการณ์ในการฝึกมาก่อน จะต้องเริ่มจากปริมาณ
ของการฝึกที่มากกว่าปกติ และความหนักของการฝึกท่ีน้อยกว่าปกติ และจะต้องค่อย ๆ พัฒนาการฝึก
ไปเรื่อย ๆ 
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  7) การบาดเจ็บ บริเวณที่บาดเจ็บได้ง่าย ได้แก่ เท้า ข้อเท้า หน้าแข้ง เข่า สะโพก
และหลังส่วนล่าง ดังนั้นจึงต้องมีการประเมินการบาดเจ็บ เพ่ือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นใน
ตอนเริ่มต้นของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 
  8) พื้นผิวของสถานที่ฝึก พ้ืนผิวตามอุดมคติก็คือ พ้ืนแบบที่ใช้ในกีฬายิมนาสติก 
หรือพรมที่มีความยึดหยุ่นที่สามารถรองรับการกระแทกไต้ดี ส่วนพ้ืนไม้ของสนามบาสเกตบอล หรือ
พ้ืนลู่ยางสังเคราะห์ก็พอที่จะใช้ในการแกไต้ และพ้ืนหญ้าก็อาจเป็นพื้นผิวตามอุดมคติได้ 
  9) ข้อควรพิจารณาทางด้านความปลอดภัย ในการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นจะต้องเน้น
ให้ผู้ฝึกปฏิบัติด้วยเทคนิคที่ถูกต้อง ซึ่งผู้ฝึกสอนจะต้องแนะนำ และแก้ไขให้ถูกต้องซึ่งถ้าผู้ฝึกสอน
ละเลยก็จะเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย และจะต้องกำหนดโปรแกรมการฝึกได้อย่างเหมาะสม 
 ขั้นที ่2 ข้อควรพิจารณาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึก 
  1) การอบอุ่นร่างกาย จะต้องมีการอบอุ่นร่างกายก่อนที่จะฝึกพลัยโอเมตริกเสมอ 
เพ่ือป้องกันการบาดเจ็บและประสิทธิภาพในการแกจะเพ่ิมข้ึน 
  2) ชนิดของกีฬา จะต้องเลือกท่าของการฝึกให้สัมพันธ์กับทิศทางของการ
เคลื่อนไหวของกีฬาชนิดนั้น ๆ 
  3) ช่วงเวลาของการฝึก จะต้องจัดปริมาณและความหนักของการฝึกให้สอดคล้อง
กับช่วงเวลาของการฝึกท่ีมีทั้งนอกฤดูกาลแข่งขัน ฤดูก่อนการแข่งขัน และฤดูแข่งขัน 
  4) ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก จะใช้การฝึกพลัยโอเมตริกอยู่ในโปรแกรมการ
ฝึก ระหว่าง 6–10 สัปดาห์ 
  5) ความถีข่องการฝึก โดยทั่วไปจะฝึก 1–3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
  6) ลำดับขั้นของความหนัก ความหนักของการฝึกขึ้นอยู่กับวงจรเหยียดออก–หด
สั้น ซึ่งเป็นผลมาจากความสูงของจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย ความเร็วพ้ืนราบ น้ำหนักตัว ความพยายาม
ของแต่ละคน และความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะเอาชนะความต้านทาน 
  7) ลำดับขั้นของปริมาณ ตามปกติแล้ว ปริมาณของการฝึกจะนับจากจำนวนครั้งที่
ส้นเท้าสัมผัสพ้ืน และ/หรือ ระยะทางทั้งหมดในการฝึก ในขณะที่ความหนักของการฝึกเพ่ิมขึ้น 
ปริมาณของการฝึกจะต้องลดลง 
  8) เวลาพัก เนื่องจากการฝึกพลัยโอเมตริกนั้น จะใช้ความพยายามสูงสุดในแต่ละ
ครั้ง จึงต้องมีเวลาพักระหว่างการปฏิบัติแต่ละครั้ง เวลาพักระหว่างชุดให้เหมาะสม เช่น การฝึกท่า
เด็พธ์จัมพ์อาจจะพักระหว่างการปฏิบัติแต่ละครั้ง 15–30 วินาที และพักระหว่างชุด 3–4 นาท ี
  9) ความเม่ือยล้า จะเป็นสาเหตุที่ทำให้เทคนิค และคุณภาพของการฝึกลดลง อาจ
เป็นเหตุให้เกิดการบาดเจ็บได้ ความเมื่อยล้านี้อาจเป็นผลมาจากการฝึกพลัยโอเมตริกที่ยาวนาน หรือ
รวมกันระหว่างกับโปรแกรมการบกแบบอ่ืน ๆ เช่น การวิ่ง หรือการบกด้วยน้ำหนัก 
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ขั้นที่ 3 ลักษณะของการเคลื่อนไหว 
1) กระโดด (jumps) ขาเดียวหรือสองขา และจบด้วยขาเดียวหรือสองขา ได้แก่ 
- กระโดดอยู่กับที่ (jumps in place) โดยปกติจะเป็นกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง 

  - ยืนกระโดด (standing jumps) อาจจะเป็นในแนวราบ  ในแนวดิ่ ง หรือ ไป
ทางด้านข้าง 
  2) เขย่ง (hops) ขาเดียวหรือสองขา และจบด้วยขาเดียวหรือสองขาในแนวราบ ที่
มีเป้าหมายให้ได้ระยะทางมากท่ีสุด ได้แก่ 

- ระยะสั้น (10 ครั้ง หรือน้อยกว่า) 
- ระยะไกล (มากกว่า 10 ครั้ง) 

 3) ช็อค (shock) เป็นพลัยโอเมตริกที่ระบบประสาทต้องทำงานอย่างหนัก และเกิด
ความเครียดที่กล้ามเนื้อ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันเป็นอย่างมาก ได้แก่ เด็พธ์จัมพ์ ซึ่งมีทั้งการเคลื่อนไหว
ในแนวดิ่งและแนวราบ 
 ขั้นที่ 4 ลำดับขั้นของความหนัก 
  1) กระโดดอยู่กับที่ (jumps in place) เป็นท่าฝึกที่มีความหนักในระดับต่ำ ซึ่ง
เน้นการกระโดดขึ้นในแนวดิ่ง โดยการกระโดดขึ้นและลงสู่พื้นด้วยสองขา ได้แก่ 

- กระโดดจากท่าย่อตัว (squat jumps) 
- กระโดดกระตุกเข่าสองข้าง (double–leg tuck jumps) 
- กระโดดแตะปลายเท้า (pike jumps) 
- กระโดดจากท่าย่อตัวแยกขา (split squat jumps) 
- กระโดดจากท่าย่อตัวแยกขาสลับกันไป (cycled split squat jumps) 
- กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (jumps over cones or barriers) 
- บ็อกซ์จัมพ์ (box jumps) 

 2) ยืนกระโดด (standing jumps) เป็นท่าฝึกที่เน้นการกระโดดทั้งในแนวราบและ
แนวดิ่ง โดยกระโดดแต่ละครั้งด้วยความพยายามเต็มที่ ในแต่ละชุดของการฝึก จะกระโดด 5–10 ครั้ง 
ได้แก่ 

- ยืนกระโดดไกล (standing long jumps) 
- ยืนเขย่งก้าวกระโดด (standing triple jumps) 
- กระโดดข้ามกรวยหรือสิ่งกีดขวาง (jump over cones or barriers) 

 3) กระโดดและเขย่ง (multiple jumps and hops) เป็นท่ าฝึกที่ เน้นการ
กระโดดซ้ำ ๆ กัน คล้ายกับการรวมกันระหว่างกระโดดอยู่กับที่ และยืนกระโดดเข้าด้วยกัน ได้แก่ 

- เขย่งสองขา (double leg hops) 
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- เขย่งขาเดียว (single leg hops) 
- เขย่งข้ามรั้วหรือกรวย (hurdle or cone hops) 
- เขย่งจากท่าย่อตัว (squat hops) 
- เขย่งก้าวกระโดดซ้ำ ๆ (repeat triple jumps) 

 4) เด็พธ์และบ็อกซ์จัมพ์  (depth and box jumps) เป็นท่าฝึกที่ เน้นการ
ตอบสนองของรีเฟล็กซ์ยืด เนื่องจากต้องยืนอยู่บนกล่องท่ีสูงจากพ้ืน ซึ่งเมื่อกระโดดลงมาสู่พ้ืนจะทำให้
ได้รับอิทธิพลจากแรงดึงดูดของโลกมากขึ้น ความสูงของกล่องจะขึ้นอยู่กับขนาดรูปร่างของนักกีฬา 
และจุดมุ่งหมายของโปรแกรมการฝึกในแต่ละช่วงของการฝึก ได้แก่ 

- เด็พธ์จัมพ์สองขา (double leg depth jumps) 
- เด็พธ์จัมพ์ฃาเดียว (single leg depth jumps) 
- การฝึกด้วยบ็อกซ์ (box drills) ได้แก่การใช้สองขา ขาเดียว สลับขา และกระโดด

คร่อม (double leg, single leg, single leg alternate, straddle jumps) 
 5) กระโดดในแนวราบ (bounding) เป็นท่าฝึกที่เน้นการเคลื่อนไหวในแนวราบ

ด้วยความเร็ว โดยปกติจะใช้ระยะทางมากกว่า 30 เมตร ได้แก่ 
- กระโดดในแนวราบสลับขา (alternate leg bounds) 
- กระโดดในแนวราบแบบผสมผสาน (combination leg bounds) 
- กระโดดในแนวราบขาเดียว (single leg bounds) 
- กระโดดในแนวราบสองขา (double leg bounds) 

ขั้นที่ 5 การออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีทั้งหมด 16 ขั้นตอน 
ดังนี้ 

1) สิ่งท่ีควรพิจารณาทางด้านร่างกาย (รวม 7 ขั้นตอน) ได้แก่ 
- อายุ  

  - น้ำหนักตัว  
- อัตราส่วนของความแข็งแรง  
- โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในปัจจุบัน  
- โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจุบัน  
- ประสบการณ ์
- การบาดเจ็บ 

โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั้นที่ 1 
2) สิ่งท่ีควรพิจารณาทางด้านกีฬา (รวม 4 ขั้นตอน) ได้แก่ 

- ชนิดของกีฬา  
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- ช่วงเวลาของการฝึก  
- ความยาวของโปรแกรมการฝึก 
- ความต้องการเฉพาะของกีฬานั้น ๆ  

โดยพิจารณาจากรายละเอียดในขั้นที่ 2 
3) กำหนดโปรแกรม (รวม 5 ขั้นตอน) ได้แก่ 

- จำนวนของวันที่ใช้ฝึกใน 1 สัปดาห์ อาจเป็น 1 2 3 หรือ 4 วัน 
- วันที่ใช้ฝึก อาจเป็น วันจันทร์ และวันพฤหัสบดี 
- ปริมาณของการฝึก หมายถึง จำนวนครั้งที่เท้าสัมผัสพื้น 
 น้อยกว่า 80   ครั้ง ต่ำ 
 80–120      ครั้ง ปานกลาง 
 120–160     ครั้ง สูง 
 มากกว่า 160  ครั้ง สูงมาก 

   - ความหนักของการฝึก ตํ่า, ตํ่าจนถึงปานกลาง, ปานกลาง, ปานกลาง
จนถึงสูง, สูง, ช็อค (shock intensity) 

- ลำดับของการฝึก 
 จากง่ายไปหายาก 
 จากต่ำไปหาสูง 

นอกจากนี้ สนธยา สีละมาด (2560) ได้กล่าวถึงการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก
ว่า การออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมพลัยโอเมทริกจะต้องมั่นใจว่านักกีฬามีการพัฒนาความแข็งแรง
มาเป็นอย่างดี เพราะจะช่วยให้นักกีฬาปฏิบัติการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมทริกได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และเป็นปัจจัยที่สำคัญในการป้องกันการบาดเจ็บ และการออกแบบโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมพลัยโอเมทริกให้มีความเหมาะสม สิ่งหนึ่งที่มีความสำคัญก็คือระดับความหนักของการฝึกซ้อม
ชนิดของพ้ืนผิวและอุปกรณ์ที่นำมาใช้สำหรับนักกีฬาหัดใหม่อาจจะออกกำลังกายบนพ้ืนผิวที่มีความ
อ่อนนิ่ม บนเบาะ บนหญ้า อย่างไรก็ตาม ถึงแม้การออกกำลังกายบนพื้นผิวที่มีความอ่อนนิ่มจะเป็นสิ่ง
ที่ดีสำหรับนักกีฬาหัดใหม่ ก็ควรพึงละลึกไว้เสมอว่าพ้ืนผิวที่มีความอ่อนนิ่มสามารถลดผลของรีเฟล็กซ์
ยืดได้ เพราะมีเพียงพ้ืนผิวที่แข็งเท่านั้นที่สามารถเพ่ิมปฏิกิริยาของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
เพราะฉะนั้น สำหรับนักกีฬาที่มีพ้ืนฐานทางการกีฬาที่ดีหรือได้รับการฝึกซ้อมความแข็งแรงมาเป็น
อย่างดี การออกกำลังกายบนพื้นผิวที่มีความแข็งจัดเป็นสิ่งที่ควรปฏิบัติและให้ผลที่ดีกว่า 

นรินทรา จันทศร (2562) ได้กล่าวว่า ข้อพิจารณาส่วนของโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก ควร
พิจารณาถึงการอบอุ่นร่างกาย ชนิดของกีฬา ช่วงเวลาของการฝึก ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก 
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ความถี่ของการฝึก ระดับความหนัก ลำดับขั้นของปริมาณการฝึก เวลาพัก ความเมื่อยล้า หลักการ
ออกแบบโปรแกรม 

จากข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก
จะต้องมั่นใจว่าผู้ฝึกมีการพัฒนาความแข็งแรงมาเป็นอย่างดี เพราะจะช่วยให้ผู้ฝึกปฏิบัติการออกกำลัง
กายแบบพลัยโอเมตริกได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นปัจจัยที่สำคัญในการป้องกันการบาดเจ็บ และ
การออกแบบโปรแกรมการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกให้มีความเหมาะสม ควรจะปฏิบัติตาม
ขั้นตอนดังต่อไปนี้  

ขั้นที่  1 ข้อควรพิจารณาก่อนการฝึก อายุ น้ำหนักตัว อัตราส่วนของความแข็งแรง 
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในปัจจุบัน  โปรแกรมการฝึกความเร็วในปัจจุบัน 
ประสบการณ ์การบาดเจ็บ  พ้ืนผิวของสถานที่ฝึก และข้อควรพิจารณาทางด้านความปลอดภัย 

ขั้นที่ 2 ข้อควรพิจารณาเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึก การอบอุ่นร่างกาย ชนิดของกีฬา 
ช่วงเวลาของการฝึก ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก ความถี่ของการฝึก ลำดับขั้นของความหนัก 
ลำดับขั้นของปริมาณ เวลาพัก และความเมื่อยล้า 

ขั้นที่ 3 ลักษณะของการเคลื่อนไหว กระโดด เขย่ง ช็อค 
 ขั้นที่ 4 ลำดับขั้นของความหนัก กระโดดอยู่กับที ่ยืนกระโดด กระโดดและเขย่ง เด็พธ์และ 
บ็อกซ์จัมพ์ และกระโดดในแนวราบ 

ขั้นที่ 5 การออกแบบโปรแกรมการฝึกลัยโอเมตริก สิ่งที่ควรพิจารณาทางด้านร่างกาย และ
สิ่งที่ควรพิจารณาทางด้านกีฬา 
    4.4 ประโยชน์ของการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 

Chu (1998) ได้กล่าวว่า การฝึกพลัยโอเมตริก ให้ประโยชน์และมีคุณค่าต่อการเพ่ิมศักยภาพ 
ให้สามารถนำไปใช้ในการเพ่ิมอัตราเร่งความเร็ว (acceleration) ในการเคลื่อนไหวหรือการเคลื่อนที่
ของร่างกายด้วยการใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้านทานในการเคลื่อนไหวสำหรับการฝึกร่างกายส่วนล่าง 
(lower extremities) เช่น การกระโดดทิ้งตัวจากที่สูงลงสู่พ้ืน (drop jump) หรือกระโดดจากพ้ืนขึ้น
ที่สูง (depth jump) หรือการกระโดดแบบกระดอนหรือสปริงตัวอย่างต่อเนื่อง (bounding) และใช้
เมดิซินบอล (medicine ball) สำหรับการฝึกร่างกายส่วนบน (upper extremities) เช่น การทุ่ม 
ขว้าง ผลัก โยน เหวี่ยง นอกจากนี้ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ช่วยพัฒนากำลัง
กล้ามเนื้อ และส่งผลต่อการแข่งขันกีฬาประเภทที่ใช้กำลัง ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวในการ
เคลื่อนไหว หรือประเภทที่มีการเปลี่ยนจังหวะทิศทางการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว เช่น กรีฑาประเภท
ทุ่ม พุ่ง ขว้าง กระโดด หรือ วอลเลย์บอล บาสเกตบอล ฟุตบอล เซปักตะกร้อ เทนนิส แบดมินตัน 
ยิมนาสติก เป็นต้น 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 52 

นอกจากนี้ Davies et al. (2015) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกช่วยให้
กล้ามเนื้อสร้างแรงโดยการให้ระบบกล้ามเนื้อและกระดูกทนต่อปริมาณงานที่เพ่ิมขึ้น พลัยโอเมตริก
เพ่ิมการประสานงานของประสาทและกล้ามเนื้อโดยการฝึกระบบประสาทและทำให้การเคลื่อนไหว
เป็นไปโดยอัตโนมัติมากขึ้นระหว่างกิจกรรม (ผลการฝึก) สิ่งนี้เรียกว่าการเสริมรูปแบบมอเตอร์และ
การสร้างกิจกรรมอัตโนมัติซึ่งช่วยปรับปรุงประสิทธิภาพของระบบประสาทและเพ่ิมประสิทธิภาพของ
กล้ามเนื้อประสาท 
 อีกทั้ ง Marieb and Hoehn (2019) ได้กล่าวว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกสามารถ
เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่หดตัวได้อย่างรวดเร็วซึ่งมีความแตกต่างจากการฝึกความ
แข็งแรงแบบอ่ืน ๆ ซึ่งผลที่ได้จากการฝึกพลัยเมตริกจะพัฒนาระบบประสาทของกล้ามเนื้อ ความ
แข็งแรง พลัง และความอดทนได้  

สอดคล้องกับ Sharkey and Gaskill (2006) ได้กล่าวว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกสามารถ
พัฒนาการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (nervous and muscular system) เพ่ือให้เกิด
การตอบสนองที่แรงและรวดเร็ว 

ดังนั้นการฝึกพลัยโอเมตริก สามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่หดตัวได้อย่าง
รวดเร็วซึ่งมีความแตกต่างจากการฝึกความแข็งแรงแบบอ่ืน ๆ ให้ประโยชน์และมีคุณค่าต่อการเพ่ิม
ศักยภาพ ให้สามารถนำไปใช้ในการเพ่ิมอัตราเร่งความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือการเคลื่อนที่ของ
ร่างกาย ซึ่งผลที่ได้จากการฝึกพลัยเมตริกจะพัฒนาระบบประสาทของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง พลัง 
และความอดทนได้ 
    4.5 พลัยโอเมตริกสำหรับนักพายเรือ  

Egan-Shuttler et al. (2017) ได้ทำการศึกษากับบุคคลที่ไม่เคยมีประสบการณ์การฝึกพลัย
โอเมตริกมาก่อน จากการศึกษาโปรแกรมการออกกำลังกายแนะนำว่าพวกเขาใช้การฝึกสำหรับระดับ
ของนักกีฬาที่หลากหลายมากเกินไป การใช้การกระโดดแบบลึกและการกระโดดแบบบ็อกซ์ทูบ็อกซ์
หลายครั้งกับนักกีฬามือใหม่ก็เป็นสิ่งที่ไม่น่าจะเกิดขึ้นเช่นกัน ซึ่งเหล่านี้เป็นการออกกำลังกายแบบพ
ลัยโอเมตริกขั้นสูงเนื่องจากแรงที่เพ่ิมขึ้นอย่างมากในขณะที่นักกีฬาดูดซับและเปลี่ยนทิศทางของ
พลังงานจากการลงจอดเป็นการกระโดดทันที นอกจากนี้ National Strength and Conditioning 
Association (NSCA) ได้ให้คำแนะนำว่า “การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ที่ความถี่ต่ำ (2–3 
ครั้งต่อสัปดาห์) และปริมาณน้อย (3–6 เซต เซตละ 2–5 ครั้ง) เหมาะสมที่สุด ไม่จำเป็นต้องทำการ
ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกในปริมาณมาก การใช้ประโยชน์สูงสุดจากโปรแกรมจำเป็นต้อง
ควบคุมการเคลื่อนไหวของแบบฝึกหัดเอง สำหรับนักกีฬาส่วนใหญ่การออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก 2 หรือ 3 ครั้ง ในคราวเดียวก็เพียงพอสำหรับการประสบความสำเร็จในการควบคุมการ
เคลื่อนไหวและได้รับประโยชน์อย่างมาก” 
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นอกจากนี้ Ruth (2020) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายพลัยโอเมตริกเป็นเรื่องปกติใน
โปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อ พลังจะพัฒนาควบคู่ไปกับความแข็งแกร่งในการฝึก
ความแข็งแกร่งสำหรับผู้เริ่มต้น แต่นักกีฬาที่มีประสบการณ์มากกว่าอาจต้องการการฝึกเฉพาะเพ่ือ
พัฒนากำลัง กำลังหรืออัตราการพัฒนากำลังเป็นสิ่งสำคัญสำหรับนักพายเรือที่ต้องการใช้ประโยชน์
สูงสุดจากจังหวะแต่ละครั้ง การออกกำลังกายพลัยโอเมตริกสำหรับฝีพายต้องมีความเข้าใจถึง
คุณสมบัติทางกายภาพที่เรากำลังพยายามฝึก การออกกำลังกายพลัยโอเมตริกที่เหมาะสมที่สุดสำหรับ
ระดับของนักกีฬา และวิธีการเพ่ิมความท้าทายเพ่ือให้เข้ากับความก้าวหน้าของนักกีฬา นอกจากนี้ยัง
กล่าวอีกว่า นักพายเรือตั้งแต่รุ่นเยาวชนไปจนถึงระดับอาวุธโสสามารถปฏิบัติตามหลักการทั่วไปของ
การฝึกพลัยโอเมตริกได้เช่นเดียวกัน รักษาเป้าหมายของพลังระเบิดและรวมการออกกำลังกายแบบพ
ลัยโอเมตริกในปริมาณเล็กน้อยหลังจากการอบอุ่นร่างกายครบทุกส่วน แต่ก่อนที่จะเริ่มการฝึกความ
แข็งแรง การพายเรือ หรือการออกกำลัง จะเริ่มต้นด้วยปริมาณและความถี่ที่จำกัด 2–3 ครั้งต่อ
สัปดาห์ 1–3 ครั้งต่อเซสชัน 3–5 เซต เซตละ 1–3 ครั้งต่อ โดยมีอัตราส่วนระหว่างงานต่อการพัก
อย่างน้อย 1:5 เริ่มต้นด้วยการสอนและฝึกฝนการลงจอด เลือกการออกกำลังกายแบบกระโดดและ
ขว้างที่ท้าทายมากขึ้นตามความเหมาะสมกับความสามารถ เป้าหมายการฝึก และอุปกรณ์ที่มี ความ
คืบหน้าโดยการเพิ่มระยะทางหรือความสูงของการกระโดดหรือการขว้าง เพ่ิมความท้าทายในการออก
กำลังกาย และ/หรือเพ่ิมปริมาณเล็กน้อยในขณะที่อย่างน้อยก็รักษาความสูงหรือระยะทางในการ
กระโดดหรือขว้าง โปรดจำไว้ว่าพลัยโอเมตริกไม่ใช่ปัจจัยที่สำคัญที่สุดในประสิทธิภาพการพายเรือ 
และฝึกให้สมดุลกับการฝึกความแข็งแรง กล้ามเนื้อ ความคล่องตัว การออกกำลังกายแบบแอโรบิก
และการออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน เทคนิคการพายเรือ และอ่ืน ๆ 
    4.6 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
ตารางท่ี 2 ตารางสรุปงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 
ลำดับ ชื่อเรื่องงานวิจัย กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ข้อค้นพบจากงานวิจัย 
1 สิทธิชัย เป้งคำภา (2557) นั ก ว่ า ย น้ ำ เย า ว ช น จั งห วั ด

สกลนคร  เพ ศชาย  ที่ มี อ ายุ

ระหว่าง 12–14 ปี จำนวน 99 

คน 

1. โปรแกรมการฝึกว่ายน้ำ 
2. โปรแกรมการฝึกพลัยโอ
เมตริกด้วยเมดิซินบอล 
3. โป รแ ก รม ก า รฝึ ก ด้ ว ย
น้ำหนัก 
4. แบบทดสอบความสามารถ
ของพลังกล้ามเน้ือส่วนบน 
5. แบบทดสอบความเร็วใน
การว่ ายน้ ำท่ าครอว์ ล  25 
เมตร 

- ควรมีการศึกษาผลฝึกฝึกพ
ลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล 
และ การฝึกด้วยน้ำหนักต่อ
พลังกล้ามเนื้อส่วนบน ที่
ส่งผลต่อความเร็วในการว่าย
น้ำท่าครอว์ล ในท่าว่ายน้ำ
อื่น ๆ 

2 เอกพันธ์ ภู่เงิน (2561) นักวิ่งระยะไกลชายอายุ 18–30 

ปี จำนวน 20 คน 

1. โปรแกรมการออกกำลัง
กายแบบพลัยโอเมตริก  

- การฝึกโปรแกรมการออก
กำลังกายแบบพลัยโอเมตริก  
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ตารางท่ี 2 ตารางสรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก (ต่อ) 
ลำดับ ชื่อเรื่องงานวิจัย กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ข้อค้นพบจากงานวิจัย 
   (plyometric training: PLY) 

2. โปรแกรมการออกกำลัง
ก า ย แ บ บ เอ ก เซ น ต ริ ก 
(eccentric training: ECC) 

แ ล ะ แ บ บ เอ ก เซ น ต ริ ก
สามารถช่วยพัฒนาความ
แ ข็ ง แ ก ร่ ง ข อ ง เอ็ น ยึ ด
กล้ามเน้ือได้ไม่แตกต่างกัน 

3 ไพรัช คงกิจมั่น (2562) อาสาสมัครนักกีฬาบาสเกตบอล
ชาย ระดับมัธยมศึกษาโรงเรียน
ไต ร มิ ต ร วิ ท ย า ลั ย  จั ง ห วั ด

กรุงเทพมหานคร อายุ 13–16 ปี 

จำนวน 30 คน 

1. โปรแกรมการฝึกพลัยโอ
เมตริกที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
2. แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อ
ของ ถาวร กมุทศรี: 2558 
3. แบบทดสอบทักษะกีฬา
บาสเกตบอลของ สุชีรา รัตน
ถาวร: 2551 

- โปรแกรมการฝึกพลัยโอ
เมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ
และทักษะกีฬาบาสเกตบอล
ของนักกีฬาบาสเกตบอล
เยาวชนชาย นอกจากจะ
ช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื้อ
ช่วงบน พลังกล้ามเนื้อช่วง
ล่ า ง  แ ล ะ ทั ก ษ ะ กี ฬ า
บาสเกตบอล ยังส่งผลต่อ
สมรรถภาพทางกายของ
นั ก กี ฬ า ใ น ห ล า ย
องค์ประกอบ 

4 ไพรัช ทศคำไชย (2562) นักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยราช
ภัฏจันทรเกษม จำนวน 30 คน 

อายุระหว่าง 18–20 ปี โดยการ

เลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 
(purposive sampling) 

1. โป รแ ก รม ก า รฝึ ก ด้ ว ย
เทคนิค jump over barrier 
2. อุ ป ก ร ณ์ ก า ร วั ด พ ลั ง
กระโดด yardstick 

- การฝึกพลัยโอเมตริกด้วย
เ ท ค นิ ค  jump over 
barrier นั้นสามารถทำให้
พลังกล้ามเนื้อขาของผู้ฝึก
เพิ่มสูงขึ้น 

5 จักรกฤษณ์ พิเดช (2563) นักกีฬาวอลเลย์บอลชาย อายุ

ร ะ ห ว่ า ง  14–17 ปี  ข อ ง

โรงเรียนวัฒโนทัยพายัพ จังหวัด
เชียงใหม่ จำนวน 16 คน โดย
วิ ธี ก า ร เลื อ ก แ บ บ เจ า ะ จ ง 
(purposive sampling) 

โปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอ
เมตริกกล้ามเนื้อส่วนบนของ
ร่างกาย 

- ก ารฝึ ก พ ลั ย โอ เม ต ริ ก
กล้ามเนื้อส่วนบน สามารถ
พัฒนาได้ทั้งความแข็งแรง
และพลังกล้ามเนื้อส่วนบน
ของนักกีฬาวอลเลย์บอล
ชายได้ 

6 Wallace et al. (2010) นักกีฬากรีฑาประเภทลู่และลาน
ที่เน้นพลังชาย จำนวน 14 คน 
ในระดับวิทยาลัยและระดับชาติ 
(มวล = 87.2 ± 16.5 กก. สูง = 
177.1 ± 5.6 ซม. อายุ = 22.5 
± 3.5 ปี ) อาสาที่จะทำหน้าที่
เป็นอาสาสมัครในการทดสอบ 

การทดสอบสำหรับสภาวะ
การออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เม ต ริ ก ที่ แ ต ก ต่ า ง กั น ใน
ร ะ ห ว่ า ง ก า ร ต ร ว จ ท า ง
ห้องปฏิบัติการ 

- การใช้พลัยโอเมตริกใน
การฝึกมักมุ่งเป้าไปเพื่อให้
นักกีฬาคุ้นเคยกับการรับ
น้ ำห นั ก ที่ ผิ ดป ก ติ อ ย่ า ง
ร ว ด เร็ ว ห รื อ เพื่ อ เพิ่ ม
ความสามารถของนักกีฬาใน
การเคลื่อนไหวรอบการยืด
เส้นยืดสายเพื่อพยายามฝึก
กำลังขับส่วนล่าง  
- นักกีฬาไม่ควรทำการฝึกพ
ลัยโอเมตริก จากความสูง 
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ตารางท่ี 2 ตารางสรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก (ต่อ) 
ลำดับ ชื่อเรื่องงานวิจัย กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย ข้อค้นพบจากงานวิจัย 
    มากกว่า 40 ซม. เนื่องจาก

จลนศาสตร์ที่มีแรงกระแทก
สูง (เช่น VGRF สูงสุด อัตรา
การโหลด และโมเมนต์ข้อ
ต่อ ) ที่ วัด เมื่อลงจอดจาก
ความสูง 60 ซม. 

7 Carvalho et al. (2014) นักกีฬาแฮนด์บอลกึ่งมืออาชีพ 
12 คน จากโปรตุเกสเมเจอร์ลีก 
(อายุ 21.6 ± 1.73 ปี  ความสูง 
183.9 ± 0.09 ซม. น้ำหนักตัว 
81.7 ± 8.3 กก.) 

โป ร แ ก ร ม ก า ร ฝึ ก ค ว า ม
แข็งแกร่งในฤดูกาลร่วมกับ
การออกกำลั งกายพลัย โอ
เมตริก 

- สามารถพัฒนาทั้งความสูง 
vertical Jump และความ
แข็งแรงสูงสุดของแขนขาที่
ต่ำกว่าได้หลังจากโปรแกรม
การฝึกความต้านทานและพ
ลั ย โ อ เม ต ริ ก ร่ ว ม กั น 
โปรแกรมการปรับสภาพ
ป ร ะ เภ ท นี้ ยั ง ส า ม า ร ถ
ส่งเสริมการเปลี่ยนแปลงที่
ส ำ คั ญ ใน อ ง ค์ ป ระ ก อ บ
ร่างกายของนักกีฬาที่ผ่าน
การฝึกอบรมมาอย่างดี ซ่ึง
แสดงให้เห็นโดยการลดลง
ของมวลไขมันในร่างกายที่
พบในการศึกษานี้ 

 
จากตารางที่ 2 สรุปงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก พบว่า ภาพรวมของการฝึก
แบบพลัยโอเมตริกช่วยให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและความเร็ว ในการหดและคลายตัว ทำให้เกิด
กำลังกล้ามเนื้อเพ่ือการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว 
 

5. สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) 
สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสำคัญอย่างหนึ่งในการดำรงชีวิต ซึ่งเป็นปัจจัยฐานเบื้องต้นในการ

ที่จะทำให้ประกอบภารกิจในชีวิตประจำวันได้สำเร็จเป็นอย่างดีและมีประสิทธิภาพ สิ่งสำคัญในการ
ดำรงชีวิต คือ การมีสุขภาพและความสมบรูณ์แข็งแรงของอวัยวะต่าง  ๆ ของร่างกาย ซึ่งเป็นปัจจัย
ของการประกอบกจิกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน 
    5.1 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

คำว่า สมรรถภาพทางกาย ได้มีผู้ให้ความหมายเอาไว้หลายทัศนะขึ้นอยู่กับสภาพแต่ละยุค
สมัยว่าต้องการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อวัตถุประสงค์อย่างไร จากการที่ได้ศึกษาสรุปได้ดังนี้ 
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Caspersen et al. (1985) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถในการทำงาน
ประจำวันด้วยความกระฉับกระเฉงและตื่นตัว ปราศจากความเหนื่อยล้าเกินควร และมีพลังเหลือเฟือ
ที่จะเพลิดเพลินไปกับกิจกรรมยามว่างและพบกับเหตุฉุกเฉินที่ไม่คาดฝัน   

Safrit (1986) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายจะมีความหมายหลาย ๆ ทาง แต่โดยทั่วไปมีใช้
อยู่ 2 ลักษณะ คือ 

1. ความสามารถในการปรับตัวและการฟื้นคืนสู่สภาพปกติหลังจากการทำงานหนัก ๆ 
2. ความสามารถในการทำกิจวัตรประจำวันด้วยความกระฉับกระเฉงว่องไว โดยไม่รู้สึก

เหนื่อย มีกำลังเหลือที่จะประกอบกิจกรรมยามว่างด้วยความเพลิดเพลิน และสามารถเผชิญหน้ากับ
เหตุการณ์ที่ไม่คาดฝัน 

Howell et al. (1986) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถของร่างกายใน
การกระทำกิจกรรมอย่างได้ผลและมีประสิทธิภาพรวมถึงความสมบูรณ์ของร่างกายโดยปราศจาก
โรคภัยไข้เจ็บ ซึ่งประกอบด้วย พัฒนาการของกล้ามเนื้อ ความว่องไว และความอดทน 

Kirkendall et al. (1987) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระบบการทำงานของ
อวัยวะในแต่ละบุคคล คือ ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจ
และหลอดเลือด พลัง และความอ่อนตัว 

American Alliance for Health Physical Education Recreation and Dance (1988) 
ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ภาวะที่ดีของร่างกายที่ทำให้นักเรียนสามารถปฏิบัติภารกิจ
ประจำวันได้อย่างแข็งขัน กระฉับกระเฉง ลดการเสี่ยงเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาด
การออกกำลังกาย และเป็นการจัดสมรรถภาพพ้ืนฐานสำหรับเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ได ้

สุพิตร สมาหิโต (2541) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย ในความหมายของ KASETSART 
Youth Fitness Test หมายถึง สภาวะของร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี เพื่อที่จะช่วยให้บุคคลสามารถทำ
ภารกิจประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของปัญหาทางสุขภาพโดยที่ขาดการออก
กำลังกายสร้างความสมบูรณ์และความแข็งแรงของร่างกาย ในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลัง
กายได้อย่างหลากหลาย 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร และ กุลธิดา เชิงฉลาด (2544) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย เป็น
ความสามารถของร่างกายในการประกอบภารกิจประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง และมี
ประสิทธิภาพ และฟ้ืนตัวกลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว และสามารถดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้
อย่างราบรื่น มีความสุข ปราศจากโรคท่ีเกิดจากการขาดการออกกำลังกาย 

วินัย ถิ่นจอม (2552) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางร่างกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการดำเนินชีวิตประจำวัน หรือประกอบกิจกรรมต่าง  ๆ ของแต่บุคคล ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพในเวลานาน 
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เทพฤทธิ์ สิทธินพพันธ์ (2555) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะที่สมบูรณ์
ของร่างกาย ซึ่งเป็นผลทำให้การปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ของร่างกายเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และ
สามารถดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ในความหมายนี้อาจกล่าวได้ว่า เป็นลักษณะของ
สมรรถภาพทางกายโดยรวม (local fitness) ซึ่งมีองค์ประกอบดังต่อไปนี้คือ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความอ่อนตัว และ
ส่วนประกอบของร่างกาย ซึ่งองค์ประกอบดังกล่าวนี้ก็ คือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั่นเอง 

พีรพล บุญญานุวัตร์ (2555) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามรถของ
ร่างกายที่แสดงออกมาในการปฏิบัติงานหรือกิจกรรมทางกายใด  ๆ ติดต่อกันได้นาน ๆ ได้อย่าง
กระฉับกระเฉงและมีประสิทธิภาพสูงสุด โดยที่ร่างกายนั้นปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าหรือมี
ความอ่อนเพลียน้อยที่สุด และร่างกายยังสามารถฟ้ืนตัวกลับคืนสู่ภาวะปกติได้ในเวลาอันสั้น 

อภิวัฒน์ ปานทอง (2555) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของระบบ
ต่าง ๆ ของร่างกาย ในการทำงานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกาย
ดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉงโดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไป
และยังมีพลังงานสำรองมากพอสำหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน 

ธาตรี ดีประดวง (2556) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย
ที่ทำกิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพและสามารทำงานหนักได้เป็นเวลานาน โดยไม่เหน็ดเหนื่อย
และสามารถฟ้ืนร่างกายจากความเหนื่อยล้ากลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว รวมถึงมีกำลังเหลือที่
จะใช้ในเวลาว่างและเวลาฉุกเฉิน 

Corbin and Masurier (2014) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ระบบร่างกายในการทำงานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ เพ่ือให้มีสุขภาพที่ดีและทำกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวัน  การมีประสิทธิภาพ หมายถึง การทำกิจวัตรประจำวันโดยใช้ความพยายามน้อยที่สุ ด 
คนที่ฟิตสามารถทำงานบ้าน มีความรับผิดชอบที่บ้าน และยังมีพลังงานเพียงพอที่จะเพลิดเพลินกับ
กีฬาและกิจกรรมยามว่างอ่ืน  ๆ คนฟิตสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ชีวิตปกติได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เช่น กวาดใบไม้ที่บ้าน จัดเก็บชั้นวางไว้ทำงานนอกเวลา และเดินขบวนในวงดนตรีที่
โรงเรียน คนที่ฟิตสามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ฉุกเฉินได้ เช่น วิ่งไปขอความช่วยเหลือหรือ
ช่วยเหลือเพ่ือนที่ตกทุกข์ได้ยาก 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า คือ สภาพของ
ร่างกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหนึ่งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพโดยไม่
เหนื่อยอ่อนจนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถจะถนอมกำลังให้เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที่จำเป็น
สำหรับชีวิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาว่างเพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจำวันได้อีกด้วย 
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ดรุณวรรณ สุขสม (2561) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันด้วยความกระฉับกระเฉง และตื่นตัวโดยปราศจากการเหนื่อย
ล้า และยังมีพลังงานเหลือพอสำหรับการมีกิจกรรมนันทนาการ และเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได้ 

กรมพลศึกษา (2562) ได้ให้ความหมายไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของ
ร่างกายที่อยู่ในสภาพที่ดี เพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราเสี่ยงของ
ปัญหาสุขภาพที่เป็นสาเหตุจากการออกกำลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการ
เข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน การออกกำลังกาย การเล่นกีฬา และการแก้ไขสถานการณ์
ต่าง ๆ ได้อย่างด ี

พลากร นัคราบัณฑิต (2564) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ องค์ประกอบอย่างหนึ่งที่
ช่วยส่งเสริมความสามารถทางด้านร่างกาย สำหรับบุคคลทั่วไปสมรรถภาพทางกายที่ดีจะช่วยให้
สามารถปฏิบัติภารกิจต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน การออกกำลังกาย การเล่นกีฬา และแก้ไขสถานการณ์
ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี 

จากความหมายของ สมรรถภาพทางกาย ข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง ความสามารถของระบบร่างกายในการทำงานร่วมกัน เพ่ือช่วยให้บุคคลสามารถทำงานได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราเสี่ยงของปัญหาสุขภาพที่เป็นสาเหตุจากการออกกำลังกายและ
โรคติดต่อเรื้อรัง สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของร่างกายในการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกาย
ได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง  ๆ ใน
ชีวิตประจำวัน การออกกำลังกาย การเล่นกีฬา ได้เป็นเวลานานโดยไม่เหน็ดเหนื่อย สามารถฟ้ืน
ร่างกายจากความเหนื่อยล้ากลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็วและยังมีพลังงานเหลือพอสำหรับการ
มีกิจกรรมนันทนาการ การแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ และเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได้อย่างดี 
    5.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

Caspersen et al. (1985) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเป็น 2 ประเภท คือ  
1. สมรรถภาพทางกายที่ เกี่ยวข้องกับสุขภาพ (health-related physical fitness) 

ได้แก่  
  1.1 ความอดทนของระบบไหลเวียน โลหิ ตและหายใจ  (cardiorespiratory 
endurance) 

1.2 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (muscular endurance) 
1.3 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscular strength) 
1.4 องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) 
1.5 ความยืดหยุ่น (flexibility) 
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 2. สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะ (skill-related physical fitness) ได้แก่ 
2.1 ความคล่องแคล่ว (agility) 
2.2 การทรงตัว (balance) 
2.3 การประสานสัมพันธ์ (coordination) 
2.4 พลังกล้ามเนื้อ (power) 
2.5 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (reaction time) 
2.6 ความเร็ว (speed) 

สอดคล้องกับการศึกษาของ Safrit (1990), อภิวัฒน์ ปานทอง (2555), Hoeger et al. 
(2018) และ ดรุณวรรณ สุขสม (2561) พบว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกลไก ดังนี้ 

1. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  (health-related physical 
fitness) 
  1.1 องค์ประกอบของร่างกาย หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันในร่างกายกับมวล
ร่างกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
  1.2 ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตหรือความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและหายใจ หมายถึง สมรรถนะของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจในการลำเลียง
ออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื้อในร่างกาย  ทำให้สามารถทำงานหรือออกกำลังกายที่ใช้กล้ามเนื้อมัด
ใหญ่ต่อเนื่องเป็นระยะเวลายาวนานได้ โดยไม่เหนื่อยง่าย 
  1.3 ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น หมายถึง ความสามารถสูงสุดของข้อต่อในการ
เคลื่อนไหวเท่าที่จะทำได้ 
  1.4 ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง
หรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวซ้ำ ๆ เพ่ือต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้ง
เดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน 
  1.5 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรง ที่กล้ามเนื้อมัดใด
มัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรงต้านทานได้ ในช่วงการหดตัว 1 ครั้ง 

2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไก (motor fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะ
ปฏิบัติ ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งการเล่นกีฬาได้ดี มีองค์ประกอบ 6 ด้าน ดังนี้ 
  2.1 ความคล่องแคล่วหรือความคล่อตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนที่ได้อย่างรดเร็วและสามารถควบคุมได้ 
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  2.2 การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการรักษาดุลของร่างกายเอาไว้ได้ทั้ง
ในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 
  2.3 การประสานสัมพันธ์ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวได้อย่างราบรื่น 
กลมกลืน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการทำงานประสานสอดคล้องกันระหว่างตา-มือ-เท้าและอ่ืน ๆ 
  2.4 พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนของร่างกายในการหด
ตัวเพ่ือทำงานด้วยความเร็วสูง แรงหรืองานที่ได้เป็นผลรวมของ ความแข็งแรงและความเร็วในช่วง
ระยะเวลาสั้น 
  2.5 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หมายถึง ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการตอบสนองต่อสิ่ง
เร้าต่าง ๆ เช่น แสง เสียง สัมผัส 
  2.6 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากท่ีหนึ่งไปยังอีกหนึ่งได้อย่าง
รวดเร็ว 
 อย่างไรก็ตามจากการศึกษาพบว่า ดรุณวรรณ สุขสม (2561) ไม่ได้กล่าวถึง การประสาน
สัมพันธ์ ซึ่งเป็นหนึ่งในองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกลไก 

นอกจากนี้ เทพฤทธิ์ สิทธินพพันธ์ (2555) ได้แบ่งองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายออกเป็น 
3 ส่วน ได้แก่ 1) สมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ ซึ่งจะสัมพันธ์กับการมีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี ทำให้
ปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย 2) สมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับทักษะ และ 3) 
สมรรถภาพทางสรีรวิทยา 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2561) ได้กล่าวว่า องค์ประกอบสำคัญของสมรรถภาพทางกายมีดังนี้ 
1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ คือ ประสิทธิภาพของการทำงาน

ประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ เพ่ือจะทำให้ร่างกายทำงานได้เป็นระยะ
เวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย และเมื่อเลิกทำงานหรือกิจกรรมนั้นแล้วจะสามารถคืนสู่สภาพ
ปกติได้ในเวลาอันรวดเร็ว 

2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อแต่ละส่วนของร่างกายที่จะ
ทำงานได้ในเวลานาน ได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อเพ่ือทำงานอย่าง
ใดอย่างหนึ่งได้อย่างเต็มที่โดยไม่จำกัดระยะเวลา การหดตัวของกล้ามเนื้อนี้อาจเป็นการหดตัวของ
กล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรือหลาย ๆ ส่วน เพ่ือทำงานร่วมกันก็ได้  

4. พลังของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดหรือหลายส่วนของ
ร่างกายในการหดตัวเพ่ือทำงานในครั้งเดียวอย่างเร็วและแรง ระยะเวลาในการหดตัวของกล้ามเนื้อจะ
เกิดข้ึนภายในระยะเวลาที่รวดเร็วและสั้นที่สุด  
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5. ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนใดหรือหลายส่วนร่วมกันใน
ระยะเวลาอันรวดเร็วที่สุด 

6. ความคล่องตัว คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตำแหน่งหรือทิศทางของการเคลื่อนไหว
ร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็นผลเนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของ
กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 

7. ความอ่อนตัว คือ ความสามารถในการยืดเหยียดตัวของข้อต่อของส่วนต่าง ๆ ในร่างกาย 
เพ่ือให้สามารถเคลื่อนไหวหรือทำกิจกรรมที่ร่างกายมีการเหยียดตัวได้มากกว่าปกติ 

8. การทรงตัว คือ ความสามารถของร่างกายที่จะทรงตัวหรือมีดุลอยู่ในตำแหน่งต่างๆ ตามที่
ต้องการ 

แนวทางของ กรมพลศึกษา (2562) สอดคล้องกับการศึกษาของ พลากร นัคราบัณฑิต 
(2564) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ 

1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ
การพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการทำงานของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัย
เสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง 
ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย ซึ่งประกอบด้วย 
  1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่ม
กล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะทำให้เกิดความตึงตัว เพ่ือใช้แรงในการดึงหรือยกของต่าง ๆ 
  1.2 ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะรักษา
ระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยการออกแรงที่ทำให้วัตถุเคลื่อนที่ติดต่อกันเป็น
เวลานาน ๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทดของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้มากขึ้นโดยการเพ่ิม
จำนวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัย เช่น อายุ เพศ ระดับสมรรถภาพทางกาย และ
ชนิดของการออกกำลังกาย 
  1.3 ความอ่อนตัว หมายถึง ความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหว
ได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทำได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็น
หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องทำงานมากข้ึน 
  1.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด หมายถึง ความสามารถของ
หัวใจและหลอดเลือดที่จะลำลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรงไปยัง
กล้ามเนื้อขณะทำงานให้ทำงานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็นำสารอาหารที่ไม่ต้องการซึ่ง
เกิดข้ึนภายหลังการทำงานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง 
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  1.5 องค์ประกอบของร่างกาย หมายถึง ส่วนต่าง ๆ ที่ประกอบขึ้นเป็นน้ำหนักตัว
ของร่างกาย โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และส่วนที่ปราศจากไขมัน (fat-
free mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื้อ และแร่ธาตุต่าง ๆ ในร่างกาย โดยทั่วไปองค์ประกอบของร่างกาย
จะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ทำให้ทราบถึงร้อยละของน้ำหนักที่เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย ซึ่ง
อาจจะหาคำตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกายกับน้ำหนักของส่วนอ่ืน  ๆ ที่เป็น
องค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อ และอวัยวะต่าง ๆ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้
อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยทำให้ลดโอกาสเสี่ยงการเกิดโรคอ้วนซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มต้นของ
การเป็นโรคที่เสี่ยงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน 
เป็นต้น 

2. สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ หมายถึง สมรรถภาพภาพทางกายที่เกี่ยวข้องใน
การสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการเคลื่อนไหว และการเล่น
กีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบของร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ 
คือ 
  2.1 ความเร็ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่ต้องการโดย
ใช้ระยะเวลาสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 
  2.2 กำลังของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงานโดยการ
ออกแรงสูงสุดในช่วงที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็นองค์ประกอบ
หลัก 
  2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง และ
ตำแหน่งของร่างกายในขณะที่กำลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่ จัดเป็นสมรรถภาพทาง
กายท่ีจำเป็นในการนำไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน สำหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ให้มี
ประสิทธิภาพ 
  2.4 การทรงตัว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาตำแหน่งและท่าทางของ
ร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามท่ีต้องการได้ทั้งขณะที่อยู่กับท่ีหรือในขณะที่มีการเคลื่อนไหว 
  2.5 เวลาปฏิกิริยา หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกายมีการตอบสนองหลังจาก
ที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้นแล้วสามารถสั่งการ
ให้อวัยวะที่ทำหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว 
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  2.6 ความสัม พันธ์ระหว่ างระบบประสาทและระบบกล้ าม เนื้ อ  หมายถึ ง 
ความสัมพันธ์ในการทำงานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกล
ไกลที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นยำ 

The Scientific World (2019) ได้กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า 
องค์ประกอบของการออกกำลังกาย  เป็นองค์ประกอบหรือลักษณะทั้งหมดที่มีบทบาทสำคัญ

ในการเรียนรู้เทคนิคการออกกำลังกายและบรรลุสุขภาพที่ดี (เช่น ความแข็งแรง ความเร็ว การยืดตัว 
ความว่องไว ความยืดหยุ่น ฯลฯ) 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ สามารถกำหนดได้ว่าเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการ
ออกแรงให้มากที่สุด มีหลายปัจจัยที่ส่งผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เช่น ขนาดกล้ามเนื้อ 
จำนวน ชนิดของเส้นใย และความยืดหยุ่น 

2. องค์ประกอบของร่างกาย คืออัตราส่วนของมวลไขมันต่อมวลที่ปราศจากไขมันในร่างกาย 
และกล้ามเนื้อ กระดูก กระดูกอ่อน และส่วนสำคัญอ่ืน  ๆ ของร่างกายเป็นส่วนหนึ่งของมวลที่
ปราศจากไขมัน 

3. ความเร็ว เป็นองค์ประกอบที่บ่งบอกถึงเวลาที่กล้ามเนื้อต้องใช้ออกแรงตามที่ต้องการและ
ได้รับผลกระทบจากหลายปัจจัย เช่น เส้นใยกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง และความยืดหยุ่น ตลอดจน
เจตจำนงที่แข็งแกร่ง และความเข้ากันได้ทางประสาท 

4. ความสมดุลและการประสานงาน ความสมดุลบ่งบอกถึงความสามารถของร่างกายในการ
ต้านทานการล้มให้นานที่สุด โดยได้รับอิทธิพลจากความสมบูรณ์ของอวัยวะในร่างกาย ฐานสมดุล 
จุดศูนย์ถ่วงที่สูง ตลอดจนเส้นแรงโน้มถ่วงของโลก 

5. ความยืดหยุ่น ความสามารถของบุคคลในการทำกิจกรรมต่าง ๆ ในระดับสูงสุดที่กล้ามเนื้อ
อนุญาต มันได้รับผลกระทบจากความคล่องตัวของข้อต่อเป็นอย่างดีความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ การ
ฝึกอย่างต่อเนื่องและสม่ำเสมอมีผลต่อความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ 

7. ความคล่องตัว ความสามารถของบุคคลในการเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย ไม่ว่าบนพ้ืนดิน
หรือในอากาศ ในเวลาที่สั้นที่สุด ความคล่องตัวของร่างกายได้รับอิทธิพลจากหลายปัจจัย ที่สำคัญ
ที่สุดคือ ความสมบูรณ์ของระบบประสาท ความจุของกล้ามเนื้อ ประเภทของกิจกรรม และความเร็ ว
ของการตอบสนองของร่างกาย 

8. ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด การแสดงออกถึงความสามารถของร่างกายและ
กล้ามเนื้อต่อความเหนื่อยล้าและความเครียดในขณะออกกำลังกาย เป็นองค์ประกอบสำคัญของความ
ฟิตและต้องมีให้สำหรับผู้ที่ทำงานในสภาวะที่ต้องทำงานเป็นเวลานานและลำบาก 

จากข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ 
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1. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (health-related physical fitness) 
หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการทำงาน
ของร่างกาย ซึ่งจะมีความสำคัญในการส่งเสริมสุขภาพ ช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง  ๆ 
ได้ เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคอ้วน โรคเบาหวานชนิดที่  2 เป็นต้น 
ตลอดจนลดปัจจัยเสี่ยงต่าง ๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย ซึ่งประกอบด้วย 

 1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ
ที่ออกแรงทำให้เกิดแรงดึงสูงสุดด้วยความพยายามในครั้งหนึ่ง ๆ เพื่อต้านกับแรงต้านทาน  

 1.2 ความทนทานของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะรักษาระดับ
การออกแรงปานกลางทำงานได้ต่อเนื่องช่วงระยะเวลาหนึ่ง โดยที่ทำการออกแรงให้วัตถุเคลื่อนที่
ติดต่อกันเป็นเวลาต่อเนื่องช่วงระยะเวลาหนึ่งหรือหลายครั้งติดต่อกัน 

 1.3 ความอ่อนตัว คือ ความสามารถของข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้
เต็มช่วงของการเคลื่อนไหวได้อย่างกว้างขวาง 

 1.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด คือ ความสามารถในการทำงาน
ของหัวใจ ปอด หลอดเลือด และเซลล์ต่าง ๆ ที่จะลำลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้
ในการออกแรงไปยังกล้ามเนื้อขณะทำงานให้ทำงานได้เป็นระยะเวลานาน และรวมถึงความสามารถใน
การระบายของเสียที่ไม่ต้องการซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการทำงานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้ใน
การออกแรง 

 1.5 องค์ประกอบของร่างกาย คือ ส่วนต่าง ๆ ที่ประกอบขึ้นเป็นน้ำหนักตัวของ
ร่างกาย โดยแบ่งเป็น 2 ส่วน คือ ไขมันร่างกาย (body fat) และน้ำหนักร่างกายที่ปราศจากไขมัน 
(lean body mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื้อ และส่วนอื่น ๆ ในร่างกาย 

2. สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) หมายถึง 
สมรรถภาพภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับการแสดงระดับความสามารถและทักษะในการเคลื่อนไหว และ
เฉพาะเจาะจงกับการเล่นกีฬาที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพทาง
กายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพแล้ว ยังประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ คือ 

 2.1 ความเร็ว คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่ต้องการโดยใช้
ระยะเวลาสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 

 2.2 กำลังของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงานโดยการออก
แรงสูงสุดในช่วงที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีองค์ประกอบของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็วเป็น
หลัก 
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 2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตำแหน่งของร่างกาย
และทิศทาง ๆ ในขณะที่กำลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วและแม่นยำได้อย่างเต็มที่ ที่จำเป็นในการ
นำไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน สำหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภทต่าง ๆ ให้มีประสิทธิภาพ 

 2.4 การทรงตัว คือ ความสามารถในการควบคุมรักษาความสมดุล ตำแหน่งและ
ท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ทั้งขณะที่อยู่นิ่งหรือในขณะที่มีการเคลื่อนไหว 

 2.5 เวลาปฏิกิริยา คือ ความสามารถของร่างกายที่มีการตอบสนองในระยะเวลาที่
เร็วที่สุดหลังจากท่ีได้รับการกระตุ้น รวมถึงระบบสัมผัสต่าง ๆ เช่น การมองเห็น การได้ยิน เป็นต้น ใน
การทำกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างแม่นยำ 

 2.6 ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ คือ ความสัมพันธ์ใน
การทำงานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกลที่สลับซับซ้อน
ในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นยำ 
    5.3 ความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 

กรมพลศึกษา (2539) ได้กล่าวถึงความสำคัญของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า สมรรถภาพทาง
กายจะเป็นสภาพของร่างกายที่จะเกิดขึ้นและหายไปได้ซึ่งจะเกิดขึ้นได้นั้นก็ต่อเมื่อร่างกายได้รับการ
เคลื่อนไหวหรือออกกำลังกายเท่านั้น การที่จะรักษาให้สมรรถภาพของร่างกายคงสภาพอยู่เสมอนั้น มี
วิธีเดียวเท่านั้น คือ จะต้องออกกำลังกายเป็นประจำอยู่เสมอทุกวัน สอดคล้องกับ วรศักดิ์ เพียรชอบ 
(2561) สรุปได้ดังนี้ 

1. การออกกำลังกายเป็นประจำ จะช่วยกระตุ้นให้ร่างกายได้มีการเจริญเติบโต ได้อย่างเต็มที่
โดยเฉพาะวัยเด็ก ซึ่งเป็นวัยที่อยู่ในระหว่างการเจริญเติบโต กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้มีการ
พัฒนาอย่างเต็มที่และได้สัดส่วน ทำให้มีสมรรถภาพในการทำงานต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพใน
จำนวนงานเท่ากันกล้ามเนื้อที่มีสมรรถภาพที่ดีกว่าจะทำงานสำเร็จได้โดยใช้พลังงานที่น้อยกว่า เหนื่อย
น้อยกว่า และกลับคืนสู่สภาวะปกติได้เร็ว ทำให้สามารถนำกำลังที่เหลือไปใช้ในงานอ่ืนได้อีกต่อไป 
(American Heart Association, 2017) 

2. ผู้มีสมรรถภาพร่างกายดีจะช่วยให้มีบุคลิกลักษณะสง่าผ่าเผย สามารถที่จะเคลื่อนไหว
ร่างกายได้ด้วยความสง่า คล่องแคล่ว และกระฉับกระเฉง เป็นไปตามจังหวะ การเคลื่อนไหวของ
ร่างกายในลักษณะดังกล่าวนั้นนอกจากจะเป็นการประหยัดพลังงานได้เป็นอย่างดีแล้ว ยังเป็นการ
ส่งเสริมบุคลิกภาพให้ดียิ่งขึ้นแก่ตนเองอีกด้วย 

3. ผู้ที่มีสมรรถภาพทางร่างกายดีจะเป็นผู้ที่มีสุขภาพดี มีประสิทธิภาพในการประกอบกิจการ
งานต่าง ๆ ในชีวิตประจำวันได้ผลผลิตที่สูงกว่าผู้ที่มีสุขภาพที่ไมดี่ 
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4. กล้ามเนื้อหลังส่วนล่างมีความสำคัญในการป้องกันโรคปวดหลังเมื่อมีอายุที่มากขึ้น ถ้าหาก
ว่าได้มีการออกกำลังกายเพื่อให้กล้ามเนื้อส่วนนี้ได้มีการพัฒนาเป็นอย่างดีและถูกต้องตั้งแต่วัยเด็กแล้ว 
จะเป็นการช่วยป้องกันโรคปวดหลังได้เป็นอย่างดีอีกวิธีหนึ่งด้วย 

5. สำหรับวัยเด็กนั้นการมีสมรรถภาพทางกายดีจะช่วยให้เป็นเด็กที่มีความกระตือรื้ อร้น มี
ความต้องการที่จะเคลื่อนไหวและมีความเชื่อมั่นในตนเองสูง 

6. การออกกำลังกายเพ่ือให้ร่างกายมีสมรรถภาพนั้นเป็นวิธีที่ดียิ่งอย่างหนึ่งในการที่จะช่วย
รักษาและควบคุมน้ำหนักตัว การควบคุมน้ำหนักตัวด้วยวิธีการลดอาหารอย่างเดียวนั้นเป็นวิธีการที่ไม่
ถูกต้องอย่างมาก โดยเฉพาะในวัยเด็กที่อยู่ระหว่างการเจริญเติบโตวิธีที่ดีที่สุดและถูกต้องนั้น ควรจะ
เป็นการควบคุมด้วยการออกกำลังกายและอาหารควบคู่กันไป 

7. การออกกำลังกายเพื่อให้ร่างกายมีสมรรถภาพนั้น เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงาน
ประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนกับระบบหายใจ ซึ่งเป็นการป้องกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพได้
เป็นอย่างดี และในปัจจุบันนี้มีความเชื่อว่าโรคเสื่อมสมรรถภาพนี้เองเป็นต้นเหตุของโรคหัวใจวายที่
กำลังเป็นโรคร้ายที่น่ากลัวยิ่งอย่างหนึ่งในสังคมสมัยใหม่นี้ วิธีป้องกันที่ดีอย่างหนึ่งก็ด้วยการออกกำลัง
กายเป็นประจำ เพ่ือรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง  (Better Health, 2018) 

8. การออกกำลังกายเพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้น ย่อมจะเป็นผลต่อประสิทธิภาพ
ทางด้านจิตใจด้วย (American Heart Association, 2017) 

จากการศึกษาของ พีรพล บุญญานุวัตร์ (2555) พบว่า การออกกำลังกายเป็นสิ่งจำเป็นอย่าง
ยิ่งสำหรับทุกคนโดยเฉพาะวัยเด็กเป็นวัยที่กำลังเจริญเติบโต ซึ่งการออกกำลังกายจะช่วยทำให้
ร่างกายของเด็กได้พัฒนาการด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้ออวัยวะที่เกี่ยวข้องกับ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจได้ทำงานอย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น 

อภิวัฒน์ ปานทอง (2555) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายสามารถสร้างขึ้นได้ด้วยการทำให้
ร่างกายได้ออกกำลังกายหรือมีการเคลื่อนไหวเท่านั้น สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นได้และ
หายไปได้ การที่จะรักษาให้ร่างกายมีสมรรถภาพคงอยู่เสมอนั้น จำเป็นต้องมีการออกกำลังกายเป็น
ประจำเพ่ือให้สมรรถภาพทางกายที่คงสภาพและเป็นการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้ดียิ่ง  ๆ ขึ้น
ไปอีกด้วย นอกจากนี้ยังเป็นประโยชน์ในการเพ่ิมพูนประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ และการป้องกัน
โรคภัยเบียดเบียนโดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกายได้อีกด้วย เช่น  

1. เพ่ิมพูนประสิทธิภาพของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย เช่น ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบหายใจ 
ระบบย่อยอาหาร ฯลฯ ช่วยควบคุมไม่ให้น้ำหนักเกินหรือควบคุมไขมันในร่างกายทำให้รูปร่างและ
สัดส่วนของร่างกายดีขึ้น ทำให้มีความคล่องตัวและเกิดประสิทธิภาพในการทำงาน 

2. ช่วยป้องกันโรคภัยต่าง ๆ เช่น ไขมันในเลือด ความดันโลหิตสูง ลดอัตราเสี่ยงการเป็น
โรคหัวใจ (American Heart Association, 2017) 
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 ดิศพล บุปผาชาติ (2558) ได้กล่าวว่า เด็กในวัยประถมศึกษา ควรที่จะต้องได้รับการส่งเสริม
ให้มีกิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างสม่ำเสมอ เนื่องจากเป็นวัยที่มีความพร้อมทั้งทางด้าน
การพัฒนาการ ร่างกายของเด็กวัยประถมศึกษาตอนต้นนี้จะมีการเปลี่ยนแปลง และมีความสามารถ
เพ่ิมขึ้นในหลายด้าน เด็กวัยนี้สามารถใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้ดี ชอบเคลื่อนไหวมากกว่าอยู่เฉย และ
ชอบเคลื่อนไหวโดยธรรมชาติ การที่จะส่งเสริมให้ร่างกายของเด็กวัยนี้ทำงานได้คล่องแคล่ว
ประสานกันได้ดี จำเป็นต้องอาศัยการฝึกฝนโดยผ่านการทำกิจกรรม ซึ่งจะพัฒนาให้ เด็กมีสุขภาพ
ร่างกายที่แข็งแรงกระฉับกระเฉง แคล่วคล่องว่องไว มีสมาธิดี ประสาทต่าง  ๆ ทำงานได้คล่อง อีกทั้ง
ยังได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนสำคัญในการพัฒนาทางด้านร่างกายของมนุษย์ ซึ่งควร
พัฒนาให้เกิดขึ้นตั้งแต่อายุยังน้อย สมรรถภาพทางกายนั้นเกิดขึ้นได้จากการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
หรือการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ และถูกหลักวิธีการเพ่ือจะทำให้ ร่างกายเกิดการพัฒนาอย่าง
สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น โดยส่วนใหญ่การออกกำลังกายมักจะใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที  และควรออก
กำลังกายอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 

The Scientific World (2019) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย ช่วยให้กระดูกและ
กล้ามเนื้อแข็งแรง ส่งผลให้มีสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีขึ้น ป้องกันปัญหาสุขภาพต่าง  ๆ ลดความ
เสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ เช่น ความดันโลหิต เบาหวาน มะเร็ง ฯลฯ และปรับปรุงคุณภาพชีวิตให้ดีขึ้น 
นอกจากนี้ สมรรถภาพทางกายช่วยลดความเครียด ความตึงเครียด และโอกาสในการเป็นโรคซึมเศร้า 
และทำให้คุณรู้สึกดีขึ้น สามารถปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของร่างกายโดยการ
เลือกอาหารเพื่อสุขภาพและออกกำลังกายท้ังแบบแอโรบิกและแอนแอโรบิกเป็นประจำ 

นอกจากนี้ จากการศึกษาของ MANA Medical Associates (2021) พบว่า กิจกรรมทาง
กายและการออกกำลังกายเป็นสิ่งสำคัญสำหรับทุกคน เด็ก วัยรุ่น และผู้ใหญ่ทุกวัยต้องออกกำลังกาย
เป็นประจำ การออกกำลังกายช่วยให้มีสุขภาพที่ดี และควรมีความกระฉับกระเฉงตลอดทุกช่วงวัยของ
ชีวิตโดยไม่คำนึงถึงประเภทร่างกายหรือค่าดัชนีมวลกาย (body mass index; BMI) สอดคล้องกับ 
American Heart Association (2017) ดังนี้ 

1. ลดค่าใช้จ่ายที่เกี่ยวข้องกับสาธารณสุข ตามรายงานของศูนย์ควบคุมและป้องกันโรค โรค
เรื้อรังทำให้เสียชีวิต 7 ใน 10 รายในสหรัฐอเมริกา และการรักษาโรคเรื้อรังคิดเป็นร้อยละ 86 ของ
ต้นทุนการรักษาพยาบาลของสหรัฐอเมริกา แม้ว่าโรคบางชนิดจะไม่สามารถป้องกันได้ แต่สามารถลด
ความเสี่ยงในการเกิดโรคบางชนิดได้ เช่น โรคหัวใจและโรคเบาหวาน โดยการลดพฤติกรรมเสี่ยงและ
การใช้ชีวิตอย่างมีสุขภาพดี 

2. ลดอัตราการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร การศึกษาจำนวนมากแสดงให้เห็นว่าการออกกำลัง
กายเป็นประจำช่วยเพ่ิมอายุขัยและลดความเสี่ยงของการเสียชีวิตก่อนวัยอันควร ไม่มีสูตรมหัศจรรย์ที่
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แปลงชั่วโมงของการออกกำลังกายเป็นชั่วโมงของชีวิตที่ได้รับ แต่การวิจัยชี้ให้เห็นว่าคนที่กระตือรือร้น
มากขึ้นมีแนวโน้มที่จะมีสุขภาพดีข้ึนและมีแนวโน้มที่จะมีอายุยืนยาวขึ้น 

3. ลดความเสี่ยงของการบาดเจ็บ การมีกิจกรรมทางกายและการออกกำลังกายเป็นประจำ
ช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความหนาแน่นของกระดูก ความยืดหยุ่น และความมั่นคง 
สมรรถภาพทางกายสามารถลดความเสี่ยงและความยืดหยุ่นต่อการบาดเจ็บจากอุบัติ เหตุได้ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่ออายุมากขึ้น ตัวอย่างเช่น กล้ามเนื้อที่แข็งแรงขึ้นและการทรงตัวที่ ดีขึ้น
หมายความว่ามีโอกาสน้อยที่จะลื่นล้ม และกระดูกที่แข็งแรงขึ้นหมายความว่ามีโอกาสน้อยที่จะได้รับ
บาดเจ็บที่กระดูกหากล้มลง 

4. พัฒนาคุณภาพชีวิต การใช้ชีวิตอยู่ประจำและการขาดกิจกรรมทางกายอาจส่งผลเสียต่อ
ร่างกายของบุคคล การไม่ออกกำลังกายสัมพันธ์กับความเสี่ยงที่เพ่ิมขึ้นสำหรับมะเร็งบางชนิด โรค
เรื้อรังมากมาย และปัญหาสุขภาพจิต อย่างไรก็ตาม การออกกำลังกายได้รับการแสดงเพ่ือปรับปรุง
อารมณ์และสุขภาพจิต และให้ประโยชน์ต่อสุขภาพมากมาย แน่นอนว่าสมรรถภาพทางกายยังช่วยให้
ทำสิ่งที่อาจไม่สามารถทำได้ (อภิวัฒน์ ปานทอง, 2555) 

5. การคงความกระฉับกระเฉง ช่วยให้สามารถทำกิจกรรมที่ต้องใช้สมรรถภาพทางกายใน
ระดับหนึ่ง ตัวอย่างเช่น การปีนเขาขึ้นไปบนยอดเขาเป็นประสบการณ์ที่คุ้มค่าที่ปลูกฝังความรู้สึกถึง
ความสำเร็จและให้ทัศนียภาพอันงดงาม แต่ก็มีผู้ที่ไม่สามารถสัมผัสประสบการณ์นี้ได้เนื่องจากมี
ข้อจำกัด 

6. ปรับปรุงสุขภาพ มีข้อดีด้านสุขภาพมากมายสำหรับสมรรถภาพทางกาย การมีกิจกรรม
ทางกายและการออกกำลังกายเป็นประจำช่วยให้กล้ามเนื้อและกระดูกแข็งแรง ปรับปรุงระบบ
ทางเดินหายใจ สุขภาพหัวใจและหลอดเลือด และสุขภาพโดยรวม การเคลื่อนไหวร่างกายให้
กระฉับกระเฉงยังช่วยให้รักษาน้ำหนักให้แข็งแรง ลดความเสี่ยงต่อโรคเบาหวานประเภท 2 โรคหัวใจ 
และลดความเสี่ยงในการเป็นมะเร็งบางชนิดได้ (อภิวัฒน์ ปานทอง, 2555) 
 จากข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า สมรรถภาพของร่างกายจะเกิดขึ้นได้นั้นก็ต่อเมื่อร่างกายได้รับ
การเคลื่อนไหวหรือออกกำลังกายเท่านั้นและเป็นสภาพของร่างกายที่จะเกิดขึ้นและหายไปได้ การที่
จะรักษาให้สมรรถภาพของร่างกายคงสภาพอยู่เสมอนั้น จะต้องออกกำลังกายเป็นประจำอยู่เสมอทุก
วันและถูกหลักวิธีการ ซึ่งเป็นสิ่งจำเป็นอย่างยิ่งสำหรับทุกคนโดยเฉพาะวัยเด็กเป็นวัยที่กำลัง
เจริญเติบโตเพ่ือจะทำให้ร่างกายเกิดการพัฒนาอย่างสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น โดยส่วนใหญ่การออกกำลัง
กายมักจะใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที และควรออกกำลังกายอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ คุณค่าของ
สมรรถภาพทางกายจากการออกกำลังกายเป็นประจำนั้น จะสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้ดียิ่ง  ๆ 
ขึ้นไปและเป็นประโยชน์ในการป้องกันโรคโดยเฉพาะโรคที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกายได้อีก
ด้วย เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง โรคอ้วน เป็นต้น 
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    5.4 ปัจจัยของสมรรถภาพทางกาย 
อภิวัฒน์ ปานทอง (2555) ได้กล่าวว่า ความก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีใน

ปัจจุบันมีอิทธิพลต่อการใช้ชีวิตประจำวันของเรา ไม่ว่าจะเป็นทั้งการสื่อสาร การเดินทาง รวมทั้ง
โภชนาการ ซึ่งความสะดวกสบายเหล่านี้จะทำให้เราใช้กล้ามเนื้อหรือการออกกำลังกายที่น้อยลง (ดิ
ศพล บุปผาชาติ, 2561) ส่งผลให้ร่างกายอ่อนแอ และก่อเกิดโรคต่าง ๆ มากมาย ประกอบกับการมี
การใช้สิ่งเสพติด เช่น บุหรี่ สุรา ของมึนเมา ยาชนิดต่าง ๆ เพ่ือผ่อนคลายความเครียด ซึ่งมีรายงาน
การศึกษาทางการแพทย์ยืนยันว่า สิ่งเสพติดต่าง ๆ มีส่วนบั่นทอนสุขภาพและเกิดโรคต่าง ๆ มากมาย 
รวมไปถึงพฤติกรรมการบริโภคอาหารของคนไทยพบว่า คนไทยบริโภคอาหารเกินความต้องการ ของ
ร่างกายเป็นจำนวนมาก ทำให้ร่างกายสะสมพลังงานจากอาหารในรูปแบบของไขมันใต้ผิวหนัง 
ก่อให้เกิดโรคแทรกซ้อนต่าง ๆ มากมาย เช่น โรคหัวใจ โรคความดันโลหิต โรคเบาหวาน เป็นต้น 

สอดคล้องกับ ดิศพล บุปผาชาติ (2561) ได้กล่าวว่า ในปัจจุบันนี้เด็กวัยประถมศึกษาตอน
ปลายมีการเคลื่อนไหวของร่างกายที่น้อยมาก หรือแทบไม่มีกิจกรรมทางกายเลย เนื่องจากสภาพ
สังคมไทยในปัจจุบัน มีการแข่งขันทางด้านวิชาการสูงผู้ปกครองส่วนใหญ่มุ่ งหวังให้บุตรหลานเป็น
นักเรียนที่เก่ง และสามารถสอบเข้าเรียนในโรงเรียนดีๆ จึงมุ่งเน้นให้เด็กเรียนพิเศษจนขาดกิจกรรม
กาย จึงทำให้เด็กเหล่านี้มีสมรรถภาพทางกายต่ำ มีความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพตามมามากมาย 

นอกจากนี้  จากการศึกษาของ ดรุณวรรณ สุขสม (2561) พบว่า ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อ
สมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ ปัจจัยภายในและปัจจัยภายนอก 

1. ปัจจัยภายใน หมายถึง ปัจจัยที่เกิดขึ้นภายในร่างกาย ได้แก่ อายุ เพศ สภาพร่างกายและ
จิตใจ และพันธุกรรม 

อายุที่ต่างกันจะมีความแตกต่างด้านสมรรถภาพทางกาย จึงทำให้แต่ละวัยมีความเหมาะสม
กับประเภทของการออกกำลังกายที่ไม่เหมือนกัน เพศชายและหญิงจะมีความแตกต่างกันในด้าน
โครงสร้างและความสามารถในการทำหน้าที่ของอวัยวะของร่างกาย  โดยทั่วไปแล้วผู้ชายจะมี
สมรรถภาพทางกายสูงกว่าผู้หญิง ในเด็กอายุ 2–10 ปี จะมีสมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างกันมากนัก 
แต่เมื่อเข้าสู่วัยรุ่นสมรรถภาพทางกายจะแตกต่างกัน เนื่องจากรูปร่างและลักษณะของการเจริญเติบโต
ที่แตกต่างกัน สำหรับผู้ที่มีสภาพร่างกายแข็งแรงและจิตใจที่พร้อมสมบูรณ์ย่อมมีสมรรถภาพทางกาย
ในด้านต่าง ๆ ดีกว่าผู้ที่มีสภาพร่างกายอ่อนแอหรือผู้ที่มีปัญหาทางด้านจิตใจ และพันธุกรรมยังเป็นอีก
หนึ่งปัจจัยที่จะสามารถถ่ายทอดต่อ ๆ กันได้ในด้านรูปร่าง ลักษณะโครงสร้าง และองค์ประกอบทาง
สรีรวิทยาภายในร่างกาย การถ่ายทอดทางพันธุกรรมจึงมีผลต่อสมรรถภาพทางกายด้วย 

2. ปัจจัยภายนอก หมายถึง ปัจจัยที่เกิดขึ้นจากภายนอกร่างกายหรือจากสิ่งแวดล้อม ได้แก่  
การฝึกซ้อม อาหาร ภูมิอากาศ เครื่องแต่งกาย การใช้สารกระตุ้น บุหรี่และแอลกอฮอล์ บุหรี่และ
แอลกอฮอล์ การพักผ่อน และการอบอุ่นร่างกาย 
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การฝึกซ้อมมีผลอย่างมากต่อสมรรถภาพทางกาย องค์ประกอบของการฝึก ได้แก่ กิจกรรม
การออกกำลังกาย ความหนัก ความถี่ และระยะเวลาของการฝึก รวมถึงความเฉพาะเจาะจงของการ
ฝึกจะถูกกำหนดตามวัตถุประสงค์ของการฝึก องค์ประกอบของการฝึกที่แตกต่างกันจะให้ผลในการ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างกันรวมถึงการการพักผ่อนและการอบอุ่นร่างกายที่เพียงพอ 
นอกจากนี้อาหารก็ยังเป็นแหล่งให้พลังงานในการออกกำลังกาย โดยเฉพาะคาร์โบไฮเดรต ซึ่งมีผลต่อ
การออกกำลังกายที่ยาวนาน หลังจากการออกกำลังกายควรเพ่ิมสารอาหารประเภทโปรตีนให้มากขึ้น 
เพ่ือจะนำไปซ่อมแซมร่างกายส่วนที่สึกหรอและไม่ความใช้สารกระตุ้นหรือสารเสพติดซึ่งอาจมี
ผลข้างเคียงและเกิดอันตรายถึงชีวิตได้ ในส่วนของสภาพอากาศที่มีอุณหภูมิ ความชื้น และความกด
อากาศที่แตกต่างกันไปนั้นก็อาจจะส่งผลต่อการทำกิจกรรมทางกายได้เพราะฉะนั้นเครื่องแต่งกายที่
ช่วยระบายความร้อนได้ดีจะส่งผลให้สามารถทำกิจกรรมทางกายให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้นด้วย 

จากข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า ปัจจุบันวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีอิทธิพลในการใช้
ชีวิตประจำวันของเรา ไม่ว่าจะเป็นทั้ งการสื่อสาร การเดินทาง รวมทั้งโภชนาการ ซึ่งความ
สะดวกสบายเหล่านี้จะทำให้เราใช้กล้ามเนื้อหรือการออกกำลังกายที่น้อยลง ส่งผลให้ร่างกายอ่อนแอ 
และก่อเกิดโรคต่าง ๆ มากมาย ประกอบกับการมีการใช้สิ่งเสพติด เช่น บุหรี่ สุรา ของมึนเมา ยาชนิด
ต่าง ๆ เพ่ือผ่อนคลายความเครียด ซึ่งปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อสมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 
ประเภท ได้แก่ ปัจจัยภายใน เช่น อายุ เพศ สภาพร่างกายและจิตใจ และพันธุกรรม และปัจจัย
ภายนอก เช่น การฝึกซ้อม อาหาร ภูมิอากาศ เครื่องแต่งกาย สารกระตุ้น บุหรี่และแอลกอฮอล์ การ
พักผ่อน และการอบอุ่นร่างกาย (ดรุณวรรณ สุขสม, 2561) 
    5.5 หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 

ธาตรี ดีประดวง (2556) ได้กล่าวว่า การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นการปรับสภาวะ
ของทางร่างกายให้อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการทำหน้าที่ ได้ดี และมีการ
ประสานงานกันของระบบต่าง ๆ ของร่างกายได้เป็นอย่างดี มนุษย์ทุกคนคนย่อมมีสมรรถภาพทาง
กายในแต่ละด้านมากน้อยต่างกัน หากต้องการจะทราบว่ามีสมรรถภาพในด้านใด มากหรือน้อย
เพียงใดกระทำได้โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายด้วยแบบทดสอบที่เป็นมาตรฐาน การฝึกเพ่ือ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายจะต้องฝึกความอดทนและความแข็งแรงควบคู่กันไป ส่วนการที่จะฝึก
เน้นในด้านใด มากน้อยเพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับความต้องการที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านใดเป็น
สำคัญในแต่ละบุคคล 

จากการศึกษาของ เจริญ กระบวนรัตน์ (2561) พบว่า หลักของการฝึกสมรรถภาพทางกาย
ทั่วไปเพ่ือพัฒนาระบบโครงสร้างและความสามารถในการทำงานของร่างกาย ตลอดจนศักยภาพ
โดยรวมของร่างกายให้มีประสิทธิภาพและความสามารถสูงขึ้น ทำให้ร่างกายและจิตใจได้รับการ
กระตุ้นให้มีการปรับตัวอย่างต่อเนื่องเป็นระบบตามความต้องการหรือตามวัตถุประสงค์ของการฝึก 
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ด้วยเหตุนี้ ยิ่งสมรรถภาพทางกายได้รับการฝึกและมีการพัฒนาความก้าวหน้าเพ่ิมสูงขึ้นมากเท่าใด 
การส่งเสริมความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวย่อมมีโอกาสพัฒนาความก้าวหน้าได้สูงมากยิ่งขึ้น
เท่านั้น 

แนวทางของ American College of Sports Medicine (2021) ได้กล่าวหลักการกำหนด
โปรแกรมการออกกำลังกายว่า ในฉบับปัจจุบัน ส่วนประกอบทั้ง 5 ประการของหลักการกำหนด
โปรแกรมการออกกำลังกายถูกรายงานเป็น frequency, intensity, time และ type (FITT) โดยเพ่ิม 
Volume ของการออกกำลังกายพร้อมกับ Progression เป็น FITT-VP นอกจากนี้  ยังได้ เพ่ิม
องค์ประกอบของรูปแบบของกิจกรรมเพ่ือเป็นการพิจารณาท่ีสำคัญในโปรแกรมการออกกำลังกาย 

โดยรวมแล้ว American College of Sports Medicine พิจารณา 5 ประเด็นต่อไปนี้ 
1. บุคคลทุกคนควรออกกำลังกายแบบแอโรบิกอย่างน้อย 20–60 นาที ความเข้มข้นปาน

กลางอย่างน้อย 5 วันต่อสัปดาห์ 
2. ประโยชน์ด้านสุขภาพและการออกกำลังกายเพ่ิมเติมสามารถทำได้โดยการเพ่ิมเวลามาก

ขึ้นในระดับปานกลางกิจกรรมหรือโดยการแทนที่กิจกรรมที่มีพลังมากขึ้น 
3. ก่อนหน้านี้ชายและหญิงที่ ไม่ได้ใช้งานและผู้ที่มีความเสี่ยงต่อหัวใจ เมตาบอลิซึม 

(เบาหวาน) และไตโรคต่าง ๆ ควรปรึกษาผู้ให้บริการด้านสุขภาพก่อนเริ่มโปรแกรมการออกกำลังกาย
ที่แข็งแรงกิจกรรมทางกายที่พวกเขาไม่คุ้นเคย 

4. ผู้ที่มีอาการหัวใจ เบาหวาน หรือโรคไต ที่ต้องการเพ่ิมขึ้นการออกกำลังกายควรได้รับการ
ประเมินโดยผู้ให้บริการด้านสุขภาพและจัดให้มีโปรแกรมการออกกำลังกายเหมาะสมกับสถานภาพ
ทางคลินิก 

5. กิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (การฝึกความต้านทาน) ควรทำอย่างน้อย 2 
ครั้งต่อสัปดาห์ นอกจากนี้ ควรรวมการออกกำลังกายแบบยืดหยุ่นและระบบประสาทในโปรแกรม
โดยรวมที่รอบคอบ 

นอกจากนี้ American College of Sports Medicine ได้กำหนดโปรแกรมการออกกำลัง
กาย ไว้ดังนี้  

frequency – ความถี่ของการออกกำลังกาย หมายถึง จำนวนครั้งของการออกกำลังกาย
ใน 1 สัปดาห์ การออกกำลังกายจะต้องกระทำอย่างสม่ำเสมอจึงจะได้ประโยชน์ โดยทั่วไปแล้ว
กำหนดให้มีการอย่างน้อย 3 วันจนถึง 6 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งขึ้นอยู่ กับประเภทของกิจกรรมการออก
กำลังกายและความคาดหวังกับผลที่เกิดข้ึนจากการออกกำลังกายนั้น ๆ 

intensity – ความหนักของการออกกำลังกาย หมายถึง ขนาดของปริมาณงานที่กระทำใน
การออกกำลังกายจะต้องมีความหนักที่ทำให้การเพ่ิมปริมาณงานมากกว่าปกติ (overload/more 
exertion) เพ่ือจะทำให้เกิดประโยชน์จากการออกกำลังกายนั้น ๆ ความหนักในการออกกำลังกายเป็น
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ปัจจัยสำคัญในการเสริมสร้างสุขภาพ ถ้าการออกกำลังกายโดยมีความหนักไม่พอ ประโยชน์ที่ได้ก็จะ
น้อย 

time – ระยะเวลาของการออกกำลังกาย หมายถึง ช่วงเวลาที่ใช้ในการออกกำลังกายต่อ 1 
ครั้ง การออกกำลังกายจะต้องมีความยาวนานของระยะเวลาที่กระทำอย่างเหมาะสมในแต่ละครั้ง ซึ่ง
จะทำให้เกิดประโยชน์สูงสุด ระยะเวลาของกิจกรรมแต่ละครั้งขึ้นอยู่กับชนิดของการออกกำลังกาย 
และประโยชน์ของการออกกำลังกายที่คาดหวัง 

type – ชนิดของการออกกำลังกาย หมายถึง รูปแบบต่าง ๆ ของการออกกำลังกายในแต่ละ
ประเภทชนิดของการออกกำลังกายมีมากมายหลายรูปแบบ ตัวอย่างเช่น การการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิก ได้แก่ เดิน วิ่ง ว่ายน้ำ ขี่จักรยาน เป็นต้น การออกกำลังกายแบบใช้แรงต้าน ได้แก่ ยก
น้ำหนัก (free weight) ใช้อุปกรณ์กำหนดน้ำหนัก (weight machine) และใช้น้ำหนักตัว (body 
weight) เป็นแรงต้าน เป็นต้น การออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร้างความยืดหยุ่น ได้แก่ กายบริหาร/ยืด
เหยียด โยคะ เป็นต้น 

1. การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (aerobic exercise recommendations) 
ความถี่ (frequency) • อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์  
   • สำหรับวัยผู้ใหญ่ ให้แบ่งช่วงการออกกำลังกายออกเป็น 3-5 วัน

    ต่อสัปดาห์ 
ความหนัก (intensity) • ความหนักระดับปานกลาง (ร้อยละ 40–59 HRR) และ/หรือ 

ความหนักระดับสูง (ร้อยละ 60–89 HRR) แนะนำให้ใช้ความหนัก
สำหรับผู้ใหญ่ 

ระยะเวลา (time) • 30–60 นาทีต่อวัน หรือ ≥150 นาทีต่อสัปดาห์ ความหนักระดับ
    ปานกลาง 

   • 20–60 นาทีต่อวัน หรือ ≥75 นาทีต่อสัปดาห์ ความหนักระดับ
    สูงหรือผสมผสานความหนักระดับปานกลางและสูง 

ชนิด (type)  • กิจกรรมที่ทำให้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ได้เคลื่อนไหวออกแรงอย่าง
    ต่อเนื่อง 
 2. การออกกำลังกายแบบใช้แรงต้าน (resistance exercise recommendations) 

ความถี่ (frequency) • สำหรับผู้เริ่มต้นการออกกำลังกาย ควรฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
    อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ 

   • สำหรับผู้ที่มีประสบการณ์การออกกำลังกาย ความถี่เป็นปัจจัยที่
    รองจากปริมาณการฝึก ดังนั้นผู้ฝึกสามารถเลือกความถี่ราสัปดาห์
    ต่อกลุ่มกล้ามเนื้อตามความชอบส่วนตัว 
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ความหนัก (intensity) • สำหรับผู้เริ่มต้นการออกกำลังกาย แนะนำให้ใช้ความหนัก ร้อย
    ละ 60–70 ของน้ำหนักที่ยกได้สูงสุด (1RM) ทำซ้ำ 8–12 ครั้ง 
    เพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

   • สำหรับผู้ที่มีประสบการณ์การออกกำลังกาย ความหนักและการ
    ทำซ้ำที่หลากหลายและมีประสิทธิภาพนั้น ขึ้นอยู่กับเป้าหมายการ
    ออกกำลังกายของกล้ามเนื้อที่เฉพาะเจาะจง 

ระยะเวลา (time) • ไม่มีข้อกำหนดเรื่องระยะเวลาที่ฝึก 
ชนิด (type)  • แนะนำให้ออกกำลังกายแบบหลายข้อต่อที่ส่งผลต่อกลุ่มกล้าม

    เนื้อมากกว่าหนึ่งกลุ่มและกำหนดเป้าหมายกลุ่มกล้ามเนื้อหลักและ
    กลุ่มกล้ามเนื้อรอง สำหรับผู้ใหญ่ทุกคน 

   • การออกกำลังกายแบบข้อต่อเดียวและการออกกำลังกายแกน
    กลางอาจรวมอยู่ในโปรแกรมการฝึกแรงต้าน โดยปกติหลังจากทำ
    การออกกำลังกายแบบหลายข้อต่อสำหรับกลุ่มกล้ามเนื้อนั้นโดย
    เฉพาะ 

   • สามารถใช้อุปกรณ์การออกกำลังกายและ/หรือน้ำหนักตัวที่ 
    หลากหลายในการออกกำลังกายเหล่านี้ได้ 

3. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (flexibility exercise recommendations) 
ความถี่ (frequency) • ≥2–3 ครั้งต่อสัปดาห์ จึงจะเพียงพอในการเพิ่มช่วงของการ 

    เคลื่อนไหว (range of motion; ROM) โดยต้องทำการยืดเหยียด
    ให้มีประสิทธิภาพที่สุดในแต่ละวัน 

ความหนัก (intensity) • ยืดจนรู้สึกตึงหรือไม่สบายเล็กน้อย 
ระยะเวลา (time) • ยืดแบบค้างนิ่ง (mtatic stretching) เป็นเวลา 10–30 วินาที 

    สำหรับวัยผู้ใหญ่ทุกคน 
   • ในผู้สูงอายุ การยืดกล้ามเนื้อเป็นเวลา 30–60 วินาทีอาจให้ 

    ประโยชน์มากกว่า 
    • การยืดแบบพีเอ็นเอฟ (proprioceptive neuromuscular  
    facilitation; PNF stretching) ให้มีการหดตัวของกล้ามเนื้อ 3–6 
    วินาทีทีร่้อยละ 20–75 ของการหดตัวสูงสุด (maximum  
    voluntary contraction) แล้วตามด้วยการยืดเหยียดโดยมีผู้ช่วย
    ทำให้เป็นเวลา 10–30 วินาที 
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ชนิด (type)  • แนะนำให้ทำแบบฝึกหัดความยืดหยุ่นสำหรับหน่วยเอ็นกล้าม 
    เนื้อหลักแต่ละหน่วย 

• การยืดกล้ามเนื้อแบบหยุดนิ่งคงค้างไว้ การยืดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนไหว การยืดกล้ามเนื้อแบบเป็นจังหวะ และ การยืด
กล้ามเนื้อแบบกระตุ้นประสาทการรับรู้ของกล้ามเนื้อ  ต่างก็มี
ประสิทธิภาพ 

อีกทั้ง แนวทางของ North Carolina Wesleyan College (2021) ได้กำหนดโปรแกรมการ
ออกกำลังกาย สอดคล้องกับ Suleman (2021) ไว้ดังนี้ 

โปรแกรมการออกกำลังกาย 
1. โปรแกรมการออกกำลังกายหัวใจและหลอดเลือดทั่วไป 
ความถี่  : 3 (ความหนักระดับสูง) ถึง 5 (ความหนักปานกลาง) ต่อสัปดาห์ 
ความหนัก  : ความหนักปานกลางและ/หรือรุนแรงหรือผสมกัน 

    - การทดสอบการพูดคุยเป็นวิธีง่าย ๆ ในการวัดความความหนัก
    สัมพัทธ์ โดยทั่วไปหากกำลังทำกิจกรรมที่มีความหนักปานกลาง 
    สามารถพูดได้ แต่ร้องเพลงไม่ได้ในระหว่างทำกิจกรรม หากกำลัง
    ทำกิจกรรมที่มีความหนักสูง จะไม่สามารถพูดเกินสองสามคำได้
    โดยไม่หยุดพักหายใจ 

ระยะเวลา : 20–60 นาท ี
กิจกรรม  : กลุ่มกล้ามเนื้อใหญ่ กิจกรรมไดนามิก 

- การออกกำลังกายแต่ละครั้งควรมีช่วงวอร์มอัพและคูลดาวน์ 
2. โปรแกรมการออกกำลังกายฝึกความต้านทานทั่วไป 
ความถี่  : 2–3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
การทำซ้ำ :  

    - 8–12 ครั้งต่อเซต จะช่วยเพ่ิมความแข็งแกร่งและพลังในผู้ใหญ่
    ส่วนใหญ่ 
    - 10–15 ครั้งต่อชุดจะช่วยเพ่ิมความแข็งแกร่งในวัยกลางคนและ
    ผู้สูงอายุ 
    - 15–25 ครั้งต่อชุดจะช่วยเพิ่มความทนทานของกล้ามเนื้อ 

เซต  : 2–4 เซต 
    - สำหรับผู้สูงอายุและบุคคลที่มีสภาพทรุดโทรม ใช้ 1 เซต จำนวน 
    10–15 ครั้ง 
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กิจกรรม  : กล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
ช่วงเวลาพัก : 2–3 นาทีระหว่างเซต 

    - แนะนำให้ใช้ 48 ชั่วโมงหรือนานกว่านั้นสำหรับกลุ่มกล้ามเนื้อ
    เดี่ยว 

3. โปรแกรมการออกกำลังกายฝึกความยืดหยุ่นทั่วไป 
ความถี่  : 2–3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ความหนัก : ยืดจนตึง (ไม่เจ็บ) เมื่อสิ้นสุดช่วงการเคลื่อนไหว 
ระยะเวลา : 15–60 วินาที ทำซ้ำอย่างน้อย 2–4 ครั้งต่อการยืดเหยียด 

    - แนะนำให้ใช้ 10–30 วินาทีสำหรับผู้ใหญ่ส่วนใหญ่ 
    - แนะนำให้ใช้ 30–60 วินาทีสำหรับผู้สูงอายุ 

กิจกรรม  : ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลักทุกกลุ่ม 
จากข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเป็นการปรับสภาวะของ

ร่างกายให้อวัยวะต่าง ๆ มีประสิทธิภาพและมีการประสานงานกันของระบบต่าง ๆ เพ่ือพัฒนาระบบ
โครงสร้างและความสามารถในการทำงานของร่างกาย ตลอดจนศักยภาพโดยรวมของร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพและความสามารถสูงขึ้น ทำให้ร่างกายและจิตใจได้รับการกระตุ้นให้มีการปรับตัวอย่าง
ต่อเนื่องเป็นระบบตามความต้องการมนุษย์ โดยอาศัยหลัก FITT ซึ่งประกอบไปด้วย ความถี่  
(frequency) ความหนัก (intensity) ระยะเวลา (time) และ ชนิด (type) 
    5.6 ความสัมพันธ์ระหว่างสมรรถภาพทางกายและกิจกรรมทางกาย 

Blair et al. (2001) ได้ทำการศึกษาว่า การออกกำลังกายหรือสมรรถภาพทางกายมี
ความสำคัญมากกว่าในการกำหนดประโยชน์ต่อสุขภาพหรือไม่ วัตถุประสงค์ของการทบทวนอย่างเป็น
ระบบนี้ เพ่ือศึกษาว่า 1) มีความสัมพันธ์ระหว่างการออกกำลังกายกับสุขภาพหรือไม่  2) มี
ความสัมพันธ์ระหว่างการตอบสนองต่อปริมาณรังสีระหว่างสมรรถภาพของระบบหัวใจและหลอด
เลือดกับสุขภาพหรือไม่ 3) ถ้าทั้งกิจกรรมและฟิตเนสมีความสัมพันธ์ของการตอบสนองต่อปริมาณรังสี
ต่อสุขภาพ เป็นไปได้หรือไม่ที่จะระบุได้ว่าการสัมผัสใดสำคัญกว่ากัน จากการทบทวนอย่างเป็นระบบ
นี้พบว่า การศึกษาหลายชิ้นแสดงให้เห็นว่าผู้ใหญ่ที่ออกกำลังกายเป็นประจำมักไม่ค่อยมีปัญหาสุขภาพ 
ในทำนองเดียวกันมีหลักฐานของความสัมพันธ์แบบผกผันระหว่างสมรรถภาพทางกายกับความเสี่ยงที่
จะป่วยและเสียชีวิต มีรายงานว่าสมรรถภาพทางกายทำนายผลลัพธ์ด้านสุขภาพในผู้ใหญ่ได้ดีกว่าการ
ออกกำลังกาย 

Garcia-Artero et al. (2007) ได้ทำการศึกษา ไขมันและการเผาผลาญในวัยรุ่นได้รับ
ผลกระทบจากสมรรถภาพทางกายมากกว่าการออกกำลังกาย จากวัยรุ่นสเปนทั้งหมด 2,859 คน 
(อายุ 13.0–18.5 ปี) ที่เข้าร่วมในการศึกษา AVENA (Alimentación y Valoración del Estado 
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Nutricional en Adolescentes) สุ่มเลือก 460 คน (ชาย 248 คน หญิง 212 คน) วัตถุประสงค์ของ
งานวิจัยนี้ เพ่ือวิเคราะห์เลือด ระดับการออกกำลังกายถูกกำหนดโดยแบบสอบถาม ความจุแอโรบิ
กได้รับการประเมินโดยใช้การทดสอบ Course-Navette ประเมินความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยใช้
ไดนาโมเมทรีแบบแมนนวล การทดสอบกระโดดไกล และการทดสอบการงอแขน ดัชนีความเสี่ยง
โรคหัวใจและหลอดเลือดจากการเผาผลาญไขมันได้มาจากระดับของไตรกลีเซอไรด์ โคเลสเตอรอลไล
โปโปรตีนความหนาแน่นต่ำ (LDLC) คอเลสเตอรอลไลโปโปรตีนความหนาแน่นสูง (HDLC) และ
กลูโคส จากการวิจัยพบว่า ในวัยรุ่นสมรรถภาพทางกายและการไม่มีกิจกรรมทางกาย เกี่ยวข้องกับ
ความเสี่ยงจากไขมันในเลือดและการเผาผลาญอาหาร ความจุแอโรบิกที่สูงขึ้นในเพศชายและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อในเพศหญิงมีความสัมพันธ์กับปัจจัยเสี่ยงของไขมันและเมตาบอลิซึมที่ต่ำลง
สำหรับโรคหัวใจและหลอดเลือด 

Oliver et al. (2012) ได้ทำการศึกษา กิจกรรมทางกายในเด็กก่อนวัยเรียน โดยใช้การ
ทบทวนเครื่องมือวัดกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กก่อนวัยเรียน ภาพรวมการวัดกิจกรรมการออกกำลัง
กายของเด็กก่อนวัยเรียน การศึกษาการวัดผลบ่งชี้ว่าเด็กก่อนวัยเรียนแสดงกิจกรรมที่ออกแรงในระดับ
ต่ำและการไม่ใช้งานในระดับสูง เด็กผู้ชายมีความกระฉับกระเฉงมากกว่าเด็กผู้หญิง และรูปแบบ
กิจกรรมมักจะกระจัดกระจายและรอบทิศทาง ด้วยเหตุนี้ การวัดที่สามารถจับความเข้มข้นของ
กิจกรรมที่แตกต่างกันในกรอบเวลาที่สั้นมากและบนหลายระนาบจึงมีแนวโน้มที่จะมีประโยชน์มาก
ที่สุดสำหรับประชากรกลุ่มนี้ จากการทบทวนอย่างเป็นระบบนี้พบว่า สมรรถภาพทางกายของเด็ก
ก่อนวัยเรียนลดลงในอัตราที่น่าตกใจและกิจกรรมทางกายของพวกเขาอยู่ไกลจากการบรรลุแนวทาง
กิจกรรมทางกายสากล เช่น สมาคมกีฬาและพลศึกษาแห่งชาติ (NASPE) กระบวนการกลายเป็นเมือง 
การพิจารณาด้านความปลอดภัย มลภาวะต่อสิ่งแวดล้อม การเข้าถึงพ้ืนที่กีฬาสาธารณะ และการ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างครอบครัวดูเหมือนจะเป็นปัจจัยที่เก่ียวข้องกับการลดลงของกิจกรรมทางกาย 

จากการศึกษาของ Rauner et al. (2013) ได้ทำการศึกษา ความสัมพันธ์ระหว่างการออก
กำลังกาย สมรรถภาพทางกายและน้ำหนักเกินในวัยรุ่น วัตถุประสงค์ของการทบทวนอย่างเป็นระบบ
นี้ เพ่ือสรุปการศึกษาแบบภาคตัดขวางและตามยาวในปัจจุบันเกี่ยวกับการออกกำลังกาย สมรรถภาพ
ทางกาย และน้ำหนักเกินในวัยรุ่น และเพ่ือระบุผลกระทบของตัวกลางและผู้ควบคุมโดยการประเมิน
ปฏิสัมพันธ์ระหว่างพารามิเตอร์ทั้ง 3 นี้ โดยเฉพาะเมื่อพิจารณา ความแตกต่างทางเพศเนื่องจากความ
แตกต่างที่สำคัญในพารามิเตอร์เหล่านี้ระหว่างเด็กชายและเด็กหญิง โดยจะรวมเฉพาะการศึกษาแบบ
ภาคตัดขวางกับประชากรที่ศึกษา (การศึกษาแบบกลุ่มในอนาคตพร้อมกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่ม) ที่มีอายุ 
11 ถึง 19 ปี และการศึกษาตามยาวที่จำกัดอายุสูงสุดไว้ที่ 23 ปี อย่างไรก็ตาม มีการรวมการศึกษา
แบบภาคตัดขวาง 2 ครั้งกับกลุ่มเป้าหมายอายุ 7 ถึง 12 ปี เนื่องจากช่วงอายุของประชากรที่
ทำการศึกษาคาบเกี่ยวกันกับช่วงอายุเป้าหมาย และผลลัพธ์ก็เทียบได้กับผลการวิจัยของการศึกษาอ่ืน 
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ๆ ที่รวมอยู่ด้วย การค้นหาจำกัดเฉพาะบทความที่ตีพิมพ์ในหรือหลังปี 2000 ที่มีกิจกรรมทางกายและ
สมรรถภาพทางกายเป็นส่วนประกอบในการออกกำลังกาย เนื่องจากการวิจัยเกี่ยวกับเด็กและวัยรุ่นที่
มีน้ำหนักเกิน และการมีปฏิสัมพันธ์กับกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทางกายได้เพ่ิมขึ้นอย่างมาก
ตั้งแต่ปี 2000 รวมเฉพาะบทความที่ตีพิมพ์เป็นภาษาอังกฤษเท่านั้น จากการทบทวนการศึกษาอย่าง
เป็นระบบพบว่า ไม่เฉพาะในผู้ใหญ่เท่านั้น แต่ยังรวมถึงในเด็กและวัยรุ่นด้วย โรคอ้วนเพ่ิมความเสี่ยง
ต่อความผิดปกติด้านสุขภาพหลายประการ ในทางกลับกัน หลายปัจจัยรวมถึงความแปรปรวนทาง
พันธุกรรมและอิทธิพลของสิ่งแวดล้อม (เช่น การออกกำลังกาย) จะเพ่ิมความเสี่ยงต่อโรคอ้วน 

สอดคล้องกับ Cohen et al. (2014) ได้ทำการศึกษา ทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานและ
กิจกรรมทางกายของเด็กในชุมชนที่มีรายได้น้อย ในโรงเรียนประถมศึกษา 8 แห่ง จากชุมชนที่มีรายได้
น้อยและเด็ก 460 คน (8.5±0.6 ปี, 54%) มีส่วนร่วมในการศึกษา ความสามารถทักษะการเคลื่อนไหว
ขั้นพ้ืนฐานของเด็ก (TGMD–2; 6 locomotor และ 6 ทักษะการควบคุมวัตถุ) วัดกิจกรรมทางกาย
ด้วยเครื่องวัดความเร่ง (ActiGraph GT3X และ GT3X+accelerometers) ส่วนสูง น้ำหนัก และ
ข้อมูลประชากรได้รับการประเมิน แบบจำลองผสมเชิงเส้นหลายระดับถูกใช้เพ่ือประเมินความสัมพันธ์
แบบภาคตัดขวางระหว่างทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐานและกิจกรรมทางกายที่ความหนักระดับปาน
กลางถึงสูง จากการวิจัยพบว่า กิจกรรมทางกายที่เพียงพอเป็นพ้ืนฐานสำคัญสำหรับสมรรถภาพทาง
กายในวัยรุ่นและวัยหนุ่มสาว ระดับกิจกรรมทางกายที่สูงขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งการการมีกิจกรรมทาง
กายที่ความหนักระดับปานกลางถึงสูง มีความสัมพันธ์อย่างมีนัยสำคัญกับสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น 
เช่น การเพ่ิมประสิทธิภาพองค์ประกอบของร่างกาย สุขภาพของกระดูกที่เพ่ิมขึ้น การพัฒนาการ
ทำงานของหัวใจและปอด และการป้องกันความอ้วนในวัยรุ่น 

อีกทั้ง Fang et al. (2017) ได้ทำการศึกษา ความสัมพันธ์ระหว่างกิจกรรมทางกายและ
สมรรถภาพทางกายในเด็กก่อนวัยเรียน วัตถุประสงค์ของงานวิจัยนี้ เพ่ือประเมินความสัมพันธ์ระหว่าง
กิจกรรมทางกายที่วัดอย่างเป็นกลางและสมรรถภาพทางกายในเด็กก่อนวัยเรียน การคัดเลือกกลุ่ม
ตัวอย่าง คือ ผู้เข้าร่วมทั้งหมด 346 คน (ชาย 201 คน และเด็กหญิง 145 คน) อายุ 3.5–5.5 ปี 
(M=4.5 ปี, SD=0.47) จากเซี่ยงไฮ้ ประเทศจีน ที่ประเมินสมรรถภาพทางกายเสร็จสิ้นแล้ว ซึ่งรวมถึง
ความหนาของผิวหนังต้นแขนด้านหลัง (TSFT) การทดสอบแรงบีบมือ การขว้างเทนนิส การทดสอบ
นั่งงอตัว กระโดดไกล การทรงตัวบนคาน วิ่งกลับตัว 10 เมตรและ 20 เมตร กิจกรรมทางกายถูกวัด
อย่างเป็นกลางด้วย ActiGraphGT3X+ accelerometer มีการใช้แบบจำลองการถดถอยเชิงเส้น
หลายแบบเพ่ือสำรวจความสัมพันธ์แบบภาคตัดขวางระหว่างกิจกรรมทางกายและสมรรถภาพทาง
กายหลังจากปรับอายุ เพศ ค่าดัชนีมวลกาย และเวลาที่ถูกต้อง จากการวิจัยพบว่า สมรรถภาพทาง
กายถือเป็นองค์ประกอบสำคัญในการป้องกันโรคอ้วนในวัยเด็ก การป้องกันโรคอ้วนสามารถทำได้โดย
การรับรู้ถึงความสัมพันธ์กับพฤติกรรมการออกกำลังกาย สุขภาพและสวัสดิการ สมรรถภาพทางกาย
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ในวัยเด็กเป็นเครื่องหมายของสุขภาพที่ทรงพลังและสามารถแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภทใหญ่ ๆ ได้แก่ 
ฟิตเนสที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ (สมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ และความยืดหยุ่น) และสมรรถภาพที่เกี่ยวข้องกับทักษะ (ความคล่องตัว ความสมดุล การ
ประสานงาน พลัง เวลาตอบสนอง และความเร็ว) 
 จากข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า กิจกรรมทางกายที่ เพียงพอเป็นพ้ืนฐานสำคัญสำหรับ
สมรรถภาพทางกาย การออกกำลังกายในระดับความหนักปานกลางถึงหนัก มีความสัมพันธ์อย่างมี
นัยสำคัญกับสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้นโดยเฉพาะอย่างยิ่งในวัยเด็กและวัยรุ่น เช่น การเพ่ิม
ประสิทธิภาพองค์ประกอบของร่างกาย สุขภาพของกระดูกที่เพ่ิมข้ึน การปรับปรุงการทำงานของหัวใจ
และปอด และการป้องกันโรคอ้วน 
 

6. ความสามารถในการพายเรือ 
 กีฬาเรือพายประเภทเรือกรรเชียงสากลเป็นกีฬาที่จะต้องใช้ทักษะพ้ืนฐานต่าง  ๆ ในการเล่น
และแข่งขัน ซึ่งทักษะในการพายจะเป็นส่วนสำคัญที่ทำให้ผู้เล่นประสบความสำเร็จในการเล่นกีฬาเรือ
กรรเชียง การมีทักษะในการพายเรือกรรเชียงที่ดีนั้นจะต้องได้รับการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องและ
สม่ำเสมอ โดยมีการฝึกในรูปแบบที่หลากหลายที่จะสามารถพัฒนาทักษะทางด้านการพายเรือ
กรรเชียงให้ดียิ่งขึ้นได้ 
    6.1 ความเป็นมาของเรือกรรเชียง 

การแข่งเรือกรรเชียงมีมาตั้งแต่ดึกดำบรรพ์ ประมาณ 1,500 ปีก่อนคริสตกาล คือตั้งแต่สมัย
อียิปต์ กรีก และโรมัน โบราณ แต่ในประเทศอังกฤษการแข่งเรือสมัยเริ่มแรกเพ่ิงจะมีขึ้นในปี ค.ศ.
1545 ในลำน้ำเทมส์ ซึ่งเป็นแม่น้ำสายสำคัญของอังกฤษ มีต้นน้ำอยู่บริเวณตะวันตกเฉียงใต้ของ
ประเทศแล้วไหลลงไปทางตะวันออกออกสู่ทะเลเหนือ นับเป็นความยาว 210 ไมล์ เริ่มแรกก็จัดแข่ง
กันในหมู่ชาวเรือ ภายหลังต่อมาโรงเรียนต่าง ๆ ที่ตั้งอยู่ใกล้ฝั่งแม่น้ำก็ได้นำไปแข่งขันและถือเป็นกีฬา
อย่างหนึ่ง โรงเรียนมัธยมอีตัน (Eton college) เป็นโรงเรียนสำหรับเด็กผู้ชาย อันมีชื่อเสียงที่สุดใน
เกาะอังกฤษ ก็ได้จัดแข่งเรือกับอีกโรงเรียนหนึ่ง คือ โรงเรียนโรงเรียนเวสต์มินสเตอร์ (Westminster 
school) ซึ่งเป็นโรงเรียนที่มีชื่อเสียงเช่นเดียวกัน ประมาณปี ค.ศ.1793 

ในปี ค.ศ.1815 มหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ดได้จัดแข่งเรือระหว่างมหาวิทยาลัยขึ้น โดยแข่งเป็น
ทีม ๆ ละ 8 คน เรือที่ใช้แข่งลำแรกยังถูกเก็บไว้ให้คนชมที่พิพิธภัณฑ์ในกรุงลอนดอนจวบจนทุกวันนี้ 
เป็นเรือที่มีขนาดยาว 45 ฟุต กว้าง 4.5 ฟุต กรรเชียงแต่ละอันยาว 14 ฟุต ส่วนมหาวิทยาลัยเคม
บริดจ์ซึ่งตั้งอยู่ใกล้ฝั่งแม่น้ำแคม (Cam) เพ่ิงจัดให้มีการแข่งเรือระหว่างมหาวิทยาลัยขึ้นในปี ค.ศ.
1826 
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ทั้งสองมหาวิทยาลัยจึงได้จัดการแข่งเรือกรรเชียงขึ้นเป็นครั้งแรกในประวัติศาสตร์ เมื่อวันที่ 
10 มิถุนายน ค.ศ.1829 ในลำน้ำเทมส์ มีระยะทาง 2 ไมล์ โดยมหาวิทยาลัยออกซ์ฟอร์ดเป็นฝ่ายชนะ 
หลังจากนั้นก็ถูกกำหนดให้เป็นประเพณีประจำปี เริ่มตั้งแต่ปี ค.ศ.1839 สืบมาจนกระทั่งทุกวันนี้ การ
แข่งขันเรือกรรเชียงบรรจุในโอลิมปิกตั้งแต่ ค.ศ.1900 (Olympic, 2021) 
    6.2 เรือกรรเชียง 
  เรือกรรเชียงเดี่ยว เป็นเรือพายที่ออกแบบมาสำหรับบุคคลเดียวที่ขับเคลื่อนเรือด้วยสองพาย
หนึ่งอันในแต่ละมือ 
 เรือแข่ง มีลักษณะเรียวยาวและกว้างเป็นครึ่งวงกลมตามขวางเพ่ือลดแรงลากให้น้อยที่สุด ซึ่ง
จะต้องใช้แรงอย่างสมดุลกันในแต่ละด้านของเรือและจะมีหางเสืออยู่ทางด้านหลัง ซึ่งช่วยป้องกันการ
หมุนและการหันเหของเรือ เดิมทำจากไม้แต่ในปัจจุบันมักทำจากวัสดุคอมโพสิต อย่างเช่น พลาสติก
เสริมคาร์บอนไฟเบอร์ เพ่ือความได้เปรียบด้านความแข็งแรงและน้ำหนัก 

เรือกรรเชียงเดี่ยวเป็นเรือแข่งประเภทที่ผู้แข่งขันได้รับการยอมรับจากฝีพายอ่ืนว่าเป็นเรือ
พายที่ยากที่สุดทั้งทางร่างกายและจิตใจ เรือกรรเชียงเดี่ยวเป็นหนึ่งในคลาสที่ได้รับการยอมรับจาก 
International Rowing Federation และ Olympics ซึ่งกำหนดน้ำหนักขั้นต่ำของตัวเรือไว้ที่ 14 
กิโลกรัม หรือ 30.8 ปอนด์ ความยาวเฉลี่ยอยู่ที่ประมาณ 8.2 เมตร หรือ 27 ฟุต  

เรือกรรเชียงเดี่ยวยังใช้สำหรับ การฝึกฝีพายของทีม โดยใช้ในการเพ่ือปรับปรุงเทคนิคและ

ความสามารถในการใช้น้ำของฝีพายเป็นหลัก เหตุผลหลักในกรรเชียงเดี่ยว คือ มีหน้าที่ในการ
เคลื่อนที่ทั้งหมดในเรือดังนั้นจึงได้รับ ข้อเสนอแนะ โดยตรงเกี่ยวกับผลของการเคลื่อนไหวที่มีต่อความ
สมดุลและความเร็ว 

การทดลองและการแข่งเรือกรรเชียงเดี่ยวในบางครั้ง ใช้เพ่ือวัดความสามารถในการพายของ
แต่ละบุคคล สำหรับการเลือกลงเรือขนาดใหญ่เนื่องจากความสามารถของนักพายแต่ละคนสามารถวัด
ได้โดยตรงและไม่มีการสนับสนุนจากฝีพายคนอ่ืน ๆ อย่างไรก็ตามความสามารถในการพายที่มี
ประสิทธิภาพและประสบความสำเร็จอาจไม่สามารถแสดงความสามารถของพวกเขาในเรือกรรเชียง
เดี่ยว ซึ่งการทรงตัวและเทคนิคมีความสำคัญมากกว่า อย่างไรก็ตามได้มีการคิดค้นเครื่องกรรเชียงบก 
(เครื่องจำลองการพายเรือกรรเชียง) เพ ื่อใช้ในการฝึกซ้อมหรือออกกำลังกาย หรือใช้ในการแข่งขัน 
(FISA, 2013; Concept2, 2021) 
    6.3 องค์ประกอบความสามารถในการพายเรือ 

สหพันธ์เรือกรรเชียงนานาชาติ [ International Rowing Federation: FISA] (2013) ได้
กล่าวว่า กีฬาเรือพายประเภทเรือกรรเชียงสากลเป็นกีฬาเรือพายที่มีทั้งประเภทเดี่ยว ประเภทคู่ และ
ประเภททีม ประกอบด้วยฝีพายจำนวน 1 2 4 และ 8 คน มีลักษณะการพายที่ต้องนั่งหันหลังให้กับ
ทิศทางการเคลื่อนที่ของเรือหรือเส้นชัย 
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Concept2 (2021) ได้อธิบายขั้นตอนการพายเรือกรรเชียง ไว้ดังนี้  
ขั้นตอนการ catch แขนจะเหยียดตรงระดับไหล่และไม่โค้งงอ ร่างกายส่วนบนเอนไป

ข้างหน้าโดยให้ไหล่อยู่ข้างหน้าสะโพก ขาเป็นแนวตั้งหรือใกล้เคียงกับแนวตั้งตามที่สะดวกและไม่ควร
เคลื่อนเกินตั้งฉาก ส้นเท้าอาจยกขึ้นได้ตามต้องการ  

ขั้นตอนการ drive เริ่มโดยการถีบขา จากนั้นเหวี่ยงหลังผ่านตำแหน่งแนวตั้งก่อนที่จะเพ่ิม
การดึงแขนเคลื่อนที่เป็นเส้นตรงเข้าลำตัว  

ขั้นตอนการ finish ร่างกายส่วนบนเอนหลังเล็กน้อยโดยใช้การสนับสนุนที่ดีจากกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัว ขาถูกยืดเหยียดออก ไหล่ควรอยู่ต่ำพร้อมกับข้อมือและจับอย่างผ่อนคลาย  

ขั้นตอนการ recovery ยืดแขนจนตรงก่อนเอนจากสะโพกไปทางด้านหน้า เมื่อมือผ่านเข่า
แล้ว ให้งอเข่าและค่อย ๆ เลื่อนเบาะนั่งไปข้างหน้า จากนั้นจะกลับไปเริ่มต้นที่ ขั้นตอน catch 
 จากข้างต้นสามารถสรุปได้ว่า เรือกรรเชียง เป็นเรือพายที่มีลักษณะเรียวยาว น้ำหนักเบา 
ออกแบบมาให้มีวิธีการขับเคลื่อนเรือโดยการใช้ขาถีบเพ่ือส่งแรง เอนหลัง ใช้แขนและมือในการออก
แรงดึงไม้พาย โดยใช้มือแต่ละข้างในการจับด้ามไม้พาย สำหรับเรือกรรเชียงเดี่ยวเป็นเรือแข่งประเภท
ที่ผู้เข้าแข่งขันมีความนิยมมากที่สุดแต่ก็ยอมรับว่าเป็นประเภทที่ยากที่สุดทั้งทางร่างกายและจิตใจ 
International Rowing Federation และ Olympics ได้กำหนดน้ำหนักขั้นต่ำของตัวเรือไว้ที่ 14 
กิโลกรัม หรือ 30.8 ปอนด์ ความยาวเฉลี่ยอยู่ที่ประมาณ 8.2 เมตร หรือ 27 ฟุต การแข่งขันใน
ระดับประเทศไทยนั้น จะมีการแข่งขันทั้งหมด 3 ระยะ คือ 500 1,000 และ 2,000 เมตร ส่วนในการ
แข่งขันระดับนานาชาติ จะมีการแข่งขันเพียงระยะเดียวเท่านั้นที่เป็นระยะมาตรฐานที่กำหนดขึ้นโดย
สหพันธ์เรือกรรเชียงนานาชาติ (International Rowing Federation: FISA) และเป็นระยะที่ใช้ใน
การแข่งขันท่ัวโลก คือ 2,000 เมตร 
    6.4 การประเมินความสามารถในการพายเรือ 

Podstawski et al. (2014) ได้ ป ระ เมิ น ลั กษ ณ ะทางมานุ ษ ยวิท ยา เป็ น ตั วกำหน ด
ประสิทธิภาพของเครื่องกรรเชียงบกในการพายเรือ 500 ม. ในโรงเรียนหญิงล้วนที่ไม่ได้ออกกำลังกาย 
ในการศึกษาแบบภาคตัดขวางนี้ ซึ่งรวมถึงนักเรียนหญิง 196 คน ที่มีอายุระหว่าง 19–23 ปี ซึ่งไม่ได้
ทำกิจกรรมทางกายเป็นประจำ มวลกาย (BM) ความสูงของร่างกาย (BH) ความยาวของแขนขา
ส่วนบน (LA) ความยาวของแขนขาส่วนบน (LL ), ดัชนีมวลกาย (BMI), ดัชนีความเรียว (SI) และดัชนี 
Choszcz-Podstawski (CPI) ถูกวัดและทำการวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณแบบขั้นตอน ผู้เข้าร่วม
แสดงความพยายามสูงสุด 500 ม. บนเครื่องกรรเชียงบกสำหรับพายเรือ Concept II พบว่ามวลกาย, 
ความสูงของร่างกาย, ความยาวของแขนขาส่วนบน, ความยาวของแขนขาส่วนบน, ดัชนีมวลกาย, 
ดัชนีความเรียว และดัชนี Choszcz-Podstawski เป็นตัวกำหนดประสิทธิภาพ 500 ม. ที่มีนัยสำคัญ
ทางสถิติ ผลลัพธ์ที่ดีที่สุด (T) ทำได้โดยผู้หญิงที่มี BH อยู่ระหว่าง 170 ถึง 180 ซม. โดยมี LA และ LL 
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ต้ังแต่ 75 ถึง 80 ซม. และ 85 ถึง 90 ซม. ตามลำดับ แบบจำลองทางสถิติที่เหมาะสมที่สุดคือ T = 
11.6793 LR – 0.1130 LR

2 – 0.0589 LN
2 + 29.2157 CPI2 + 0.1370 LR·LN – 2.6926 LR·CPI – 

211.7796 การศึกษานี้สนับสนุนความจำเป็นในการศึกษาเพ่ิมเติมโดยมุ่งเน้นที่การทำความเข้าใจถึง
ความสำคัญของความแตกต่างทางมานุษยวิทยาในประสิทธิภาพของเครื่องวัดความเร็วลมในการพาย
เรือ ซึ่งอาจนำไปสู่การสร้างการอ้างอิงคุณภาพที่ดีขึ้นสำหรับการประเมินสมรรถภาพหัวใจและหลอด
เลือดทีท่ดสอบโดยใช้เครื่องกรรเชียงบกในการพายเรือในโรงเรียนหญิงล้วน 

Egan-Shuttler et al. (2017) ได้ทำการเปรียบเทียบผลลัพธ์ของประสิทธิภาพการดึง
กรรเชียงบก ระยะทาง 500 เมตร จากการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกกับการปั่นจักรยานแบบ
แอโรบิกในนักพายเรือชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 18 คน นักวิจัยใช้กลุ่มที่ตรงกันโดยพิจารณา
จากเวลาก่อนการฝึก 500 เมตร นักกีฬาทุกคนเสร็จสิ้นการฝึกลัยโอเมตริกหรือการฝึกปั่นจักรยาน 3 
ครั้งต่อสัปดาห์ใน 30 นาที จากนั้นจึงเสร็จสิ้นการฝึกพายเรือบนน้ำที่เหมือนกันทั้งทีมในทันทีหลัง
จากนั้น ไม่มีองค์ประกอบการฝึกความแข็งแรงเพ่ิมเติม และไม่มีนักกีฬาคนใดมีประสบการณ์มาก่อน
ในการฝึกพลัยโอเมตริก นักวิจัยได้ทำการศึกษาในช่วงต้นฤดูใบไม้ร่วงเมื่อนักพายเรือไม่ได้ฝึกสปริ๊นซ์
ในน้ำหรือแข่งขัน นักกีฬาในกลุ่มพลัยโอเมตริกทำการฝึกพลัยโอเมตริก 30 นาที รวมถึงการกระโดด
ขาเดียวและสองขา การกระโดดในแนวดิ่งและกว้าง และการขว้างเมดิซีนบอล โดยตั้งโปรแกรมให้เพ่ิม
การสัมผัสภาคพ้ืนดิน 100–150 เป็น 125–170 การสัมผัสภาคพ้ืนดินในช่วง 4 สัปดาห์ นักกีฬาใน
กลุ่มแอโรบิกใช้เวลาปั่นจักรยานอยู่กับที่ต่ำกว่าเกณฑ์การช่วยหายใจ 30 นาที โดยวัดจาก “การ
ทดสอบการพูดคุย” นักวิจัยได้ทำการทดสอบก่อนและหลังการแทรกแซงสำหรับอัตราไม่จำกัดเวลา 
500 เมตร ประหยัดในการพายเรือ โดยวัดโดยการทดสอบขั้นตอนที่เพ่ิมขึ้น 8 นาที ด้วยการวิเคราะห์
ปริมาณการใช้ออกซิเจน และการทดสอบกำลังสูงสุด 15 วินาที ทั้งหมดบน Concept2 model D 
จากการศึกษาพบว่า กลุ่มพลัยโอเมตริกดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในระยะทาง 500 เมตร จากเวลา 1:39.8 
เป็น 1:34.6 และเร็วกว่ากลุ่มการปั่นจักรยานหลังการทดสอบอย่างมีนัยสำคัญเช่นกัน กลุ่มนักปั่น
จักรยานไม่เปลี่ยนแปลง โดยเริ่มจากระยะทาง 500 เมตร ที่เวลา 1:38.8 เป็น 1:38.7 กลุ่มการออก
กำลังกายแบบพลัยโอเมตริกเพ่ิมกำลังขับเคลื่อนอย่างมีนัยสำคัญภายในการทดสอบ 500 เมตร 
เพ่ือให้การปรับปรุงนี้และอัตราจังหวะไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่มหรือการทดสอบ ไม่
มีกลุ่มใดเปลี่ยนแปลงกำลังสูงสุด 15 วินาทีหรือพลังงานในการพายเรืออย่างมีนัยสำคัญ แม้ว่ากลุ่มพ
ลัยโอเมตริกจะมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นเล็กน้อยในกำลังสูงสุด งานวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่าการแทรกแซงพลัยโอ
เมตริกเพียงอย่างเดียว โดยไม่มีการฝึกความแข็งแรงเพ่ิมเติมหรือการฝึกพายเรือที่มีความเข้มข้นสูง 
อาจช่วยปรับปรุงประสิทธิภาพการออกแรงในระยะสั้นได้ 
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7. รายงานการวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
    7.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 

งานวิจัยในประเทศ 
สถานการณ์จำลอง 
สุมลชาติ ดวงบุบผา และ สุนทรี เจียรวิทยกิจ (2562) ได้ศึกษา การประเมินผลการใช้เทคนิค

การสอนด้วยสถานการณ์จำลองทางคลินิกในการฝึกปฏิบัติการพยาบาลของนักศึกษาพยาบาล การ
วิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือประเมินผลการใช้เทคนิคการสอนด้วยสถานการณ์จำลองทางคลินิกใน
วิชาการปฏิบัติการพยาบาลผู้ใหญ่และผู้สูงอายุต่อคะแนนความรู้ และความม่ันใจในการดูแลผู้ป่วยโรค
ระบบทางเดินหายใจและระบบหัวใจและหลอดเลือด และความพึงพอใจในการสอนด้วยสถานการณ์
จำลอง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพยาบาลชั้นปีที่ 3 จำนวน 114 ราย แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 57 ราย 
และกลุ่มควบคุม 57 ราย โดยกลุ่มทดลองเรียนวิชาปฏิบัติการพยาบาลผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ 1 เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ร่วมกับการเรียนด้วยสถานการณ์จำลองทางคลินิก 2 สถานการณ์ ส่วนกลุ่ม
ควบคุมเรียนเฉพาะวิชาปฏิบัติการพยาบาลผู้ใหญ่และผู้สูงอายุ 2 เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยไม่มี
การเรียนด้วยสถานการณ์จำลองทางคลินิก เก็บข้อมูลโดยใช้  1) แบบบันทึกข้อมูลส่วนบุคคล 2) 
แบบทดสอบความรู้ในการดูแลผู้ป่วยโรคระบบทางเดินหายใจและระบบหัวใจและหลอดเลือด 3) 
แบบสอบถามความมั่นใจในการดูแลผู้ป่วยโรคระบบทางเดินหายใจและระบบหัวใจและหลอดเลือด  
และ 4) แบบประเมินความพึงพอใจต่อการเรียนด้วยการใช้สถานการณ์จำลอง วิ เคราะห์ข้อมูลโดยใช้ 
สถิติเชิงพรรณนา ไคสแคว์  สถิติที สถิติทีคู่ และการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ และค่าขนาด
อิทธิพล ผลการศึกษาพบว่า หลังการทดลอง  กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้ และความม่ันใจใน
การดูแลผู้ป่วยโรคระบบทางเดินหายใจและระบบหัวใจและหลอดเลือดสู งกว่าก่อนทดลองอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ และมีค่าเฉลี่ยคะแนนความรู้และความมั่นใจในการดูแลผู้ป่วยโรคระบบทางเดิน
หายใจและระบบหัวใจและหลอดเลือดสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สถานการณ์
จำลองทางคลินิกส่งผลต่อความรู้ที่ร้อยละ 12 และส่งผลต่อความมั่นใจที่ร้อยละ 24 กลุ่มทดลองมี
ความพึงพอใจต่อการสอนด้วยสถานการณ์จำลองในระดับมาก 

วรัญญา เตชะสุขถาวร และคณะ (2562) ได้ศึกษา การพัฒนาทักษะการให้คำปรึกษาทาง
โภชนาการและเจตคติต่อเทคนิคการสอนโดยใช้ผู้ป่วยมาตรฐานในสถานการณ์จำลอง การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลของการสอนด้วยสถานการณ์จำลองโดยใช้ผู้ป่วยมาตรฐานต่อทักษะการให้
คำปรึกษาทางโภชนาการและเจตคติต่อเทคนิคการสอน กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้เรียนระดับปริญญาตรี 
สาขาการกำหนดอาหาร ชั้นปีที่ 3 จำนวน 27 คน เครื่องมือที่ใช้สอนได้แก่เนื้อหารายวิชาจากการ
บรรยายภาคทฤษฎี 10 หัวข้อ และการฝึกปฎิบัติโดยใช้ผู้ป่วยมาตรฐาน 4 ครั้ง โดยสัปดาห์ที่ 0 
ดำเนินการเก็บข้อมูลทักษะการให้คำปรึกษาจากผู้เรียน ในสัปดาห์ที่ 6 และ15 ดำเนินการเก็บข้อมูล
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ทักษะการให้คำปรึกษาและเก็บข้อมูลด้านเจตคติ จากผู้เรียนและอาจารย์ ผลคะแนนรวมเฉลี่ยของ
แบบประเมินทักษะการให้คำปรึกษาด้วยตนเองใน 3 ระยะ สรุปได้ว่าการสอนโดยใช้ผู้ป่วยมาตรฐาน
ในสถานการณ์จำลองได้ผลในการส่งเสริมทักษะการให้คำปรึกษาทางโภชนาการและเจตคติของผู้เรียน
สาขาการกำหนดอาหาร 

สุนทร ปราบเขต (2564) ได้ศึกษา ผลของโปรแกรมพัฒนาสมรรถนะด้านการแพทย์ฉุกเฉิน
โดยใช้สถานการณ์จำลองและสถานการณ์จริงของนักศึกษาหลักสูตรการแพทย์ฉุกเฉิน วิทยาลัยการ
สาธารณสุขสิรินธร จังหวัดยะลา การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรม
พัฒนาสมรรถนะด้านการแพทย์ฉุกเฉิน และศึกษาปัจจัยที่มีความสัมพันธ์กับสมรรถนะด้านการแพทย์
ฉุกเฉิน ศึกษาในนักศึกษาหลักสูตร ประกาศนียบัตรวิชาชีพชั้นสูง สาขาปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์ 
ชั้นปีที่ 1 ปีการศึกษา 2562 จำนวน 30 คน เก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างเดือน กรกฎาคม 2562–
เมษายน 2563 โดยใช้ 1) การตอบแบบสอบถามด้วยตนเองเพ่ือประเมินทัศนคติต่อการให้บริการด้าน
การแพทย์ฉุกเฉิน และประเมินความรู้เกี่ยวกับการให้บริการทางการแพทย์ฉุกเฉิน 2) จัดกิจกรรมตาม
โปรแกรมพัฒนาสมรรถนะด้านการแพทย์ฉุกเฉินโดยใช้สถานการณ์จำลองร่วมกับสถานการณ์จริง 3) 
แบบประเมินสมรรถนะในการให้บริการทางแพทย์ฉุกเฉิน ซึ่ งประเมินโดยผู้ปฏิบัติงานใน
ระบบปฏิบัติการฉุกเฉินการแพทย์ การวิเคราะห์ข้อมูลสำหรับการวิจัยครั้งนี้ ใช้สถิติพรรณนาและ
ศึกษาความสัมพันธ์โดยใช้สถิติ Chi square และ Fisher’s exact test ผลการวิจัยพบว่า หลังการ
เข้าร่วมโปรแกรม นักศึกษามีทัศนคติต่อการให้บริการทางการแพทย์ฉุกเฉิน และความรู้เกี่ยวกับการ
ให้บริการทางการแพทย์ฉุกเฉินสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.05) โดยทัศนคติต่อการให้บริการ
ด้านการแพทย์ฉุกเฉิน และความรู้เกี่ยวกับการให้บริการทางการแพทย์ฉุกเฉิน มีความสัมพันธ์กับ
สมรรถนะด้านการแพทย์ฉุกเฉินในการช่วยเหลือชีวิตผู้ป่วยวิกฤต อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 

พลัยโอเมตริก 
 เดิมพัน บริบูรณ์ (2551) ได้ศึกษา ผลการฝึกพลัยโอเมตริกต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและ
กำลังในนักกีฬาเรือพาย การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก
ร่วมกับการฝึกตามโปรแกรมปกติที่มีต่อปฏิกิริยาตอบสนอง (RT) และกำลัง (power output) ในกลุ่ม
นักกีฬา 5 ฝีพาย เพศชาย อายุเฉลี่ย 21.8±1.6 ปี จำนวน 10 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 5 คน 
คือกลุ่มฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกตามโปรแกรมปกติและกลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมปกติอย่างเดียว 
ใช้เวลาในการฝึกซ้อม 8 สัปดาห์ ทำการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองโดยใช้เครื่อง choice reaction 
time และวัดกำลัง (power rutput) โดยใช้แขนปั่นจักรยานวัดงาน (arm ergometer) ควบคุม
จำนวนรอบให้อยู่ที่ 100 รอบต่อนาที ที่แรงต้าน 400 วัตต์ ปั่นให้นานที่สุดเท่าที่จะทำได้และคง
จำนวนรอบให้ไม่ต่ำกว่า 5=75 รอบต่อนาที บันทึกระยะเวลาที่ปั่นได้ เปรียบเทียบผลก่อนและหลัง
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การฝึกโดยใช้ Wilcoxon signed ranks test และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มโดยใช้ The 
Mann-whitney u test ผลการศึกษาพบว่ากลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมปกติอย่างเดียวและกลุ่มที่ฝึกพลัย
โอเมตริกร่วมกับการฝึกตามโปรแกรมปกติมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองเร็วขึ้นและมีกำลังเพ่ิมขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ 0.05 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มพบว่า หลังการฝึกซ้อม 8 
สัปดาห์ เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุ่มนักกีฬาเรือพายที่ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกตาม
โปรแกรมปกติ มีค่าลดลงไม่แตกต่างจากกลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมปกติอย่างเดียว ในเรื่องของกำลัง
พบว่า กลุ่มนักกีฬาเรือพายที่ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการฝึกตามโปรแกรมปกติ มีการเพ่ิมขึ้นของ
ระยะเวลาในการปั่นจักรยานมากกว่ากลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมปกติอย่างเดียวอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
0.01 ผลการศึกษาดังกล่าว แสดงให้เห็นว่าการฝึกพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห์ร่วมกับการฝึกปกติช่วย
พัฒนากำลังในนักกีฬาเรือ 5 ฝีพายได้ ในขณะที่ไม่มีผลต่อการเปลี่ยนแปลงปฏิกิริยาตอบสนอง 
 ศุภกร โกมาสถิตย์  (2552) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย การวิจัยครั้งนี้มี
วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีต่อความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอลระดับมัธยมปลาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาระดับมัธยมปลายของ
โรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย จำนวน 24 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงแล้วทำการแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน กำหนดให้กลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมปกติ เป็นเวลา 2 ชม. 
กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมปกติ เป็นเวลา 1 ชม. 20 นาที และฝึกเสริมโปรแกรมพลัยโอเมตริกเป็นเวลา 
40 นาที โดยทำการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ทำการทดสอบ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาห์ที่ 8 นำผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีการทางสถิติด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบค่าที และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ำ ผลการทดลองพบว่า 
กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง เมื่อฝึกตามโปรแกรมเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มมีความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตซอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่เมื่อฝึกเป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ พบว่ากลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

กษิดิ์เดช เกตุมณี (2553) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกพลังโอเมตริกที่มีต่อความสามารถ
ในการเตะเฉียงของนักกีฬามวยไทย การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลการฝึกพลัยโอเมตริกที่
มีต่อความสามรถในการเตะเฉียงของนักกีฬามวยไทย กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬา
มวยไทย เพศชาย ของค่ายมวยเดชรัตน์ โดยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง จำนวน 20 คน จัดแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน คือกลุ่มทดลอง ทำการฝึกมวยไทยตามปกติควบคู่กับการ
ฝึกพลัยโอเมตริก และกลุ่มควบคุม ทำการฝึกมวยไทยตามปกติ โดยใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ แล้วนำ
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ผลที่ได้มาทำการวิเคราะห์ทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน แล้วทดสอบ
ความแตกต่างโดยใช้สถิติที ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยคะแนนที่ได้จากการทดสอบ
การเตะเฉียงบริเวณลำตัวระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
2, 4 ไม่แตกต่างกัน แต่เมื่อเปรียบเทียบผลหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ปรากฏว่าแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 เสาวนีย์ คำแสง (2561) ได้ศึกษา ผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเท
รนนิ่งต่อความเร็วในการพายเรือมังกร การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลการฝึกพลัยโอ
เมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่งต่อความเร็วในการพายเรือมังกรก่อนฝึกและหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและ
กล้ามเนื้อลำตัวที่ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือมังกร ระกว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองภายหลัง
การฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเรือพาย ประเภทเรือมังกร ระยะ 200 เมตร ทำการสุ่ม
กลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง จำนวน 20 คนอายุระหว่าง 18–22 ปี (เป็นนักกีฬาเรือพายที่มี
ประสบการณ์แข่งขันพายเรือ อย่างน้อย 1–2 ปี) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 10 คน กลุ่มทดลองที่ 1 
ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่ง กลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง เข้ารับการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อลำตัวเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน กลุ่มทดลองได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล และกลุ่มควบคุมได้รับ
การฝึกด้วยเวทเทรนนิ่งต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและลำตัวที่ส่งผลต่อความเร็วในการพาย
เรือมังกรในระยะ 200 เมตร ทำการเก็บข้อมูลก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และนำมาวิเคราะห์ทาง
สถิติ โดยใช้ nonparametric two-independent-samples test ผลการศึกษาพบว่า ภายหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขนและลำตัวดีขึ้น แต่ไม่
มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลมีความเร็วในการพาย
เรือมังกรดีขึ้น อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 
    7.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 

สถานการณ์จำลอง 
Nicolay (2021) ได้กล่าวว่า นักเรียนที่ฝึกกีฬาต้องใช้ทักษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณเพ่ือ

การตัดสินใจด้านสุขภาพและความปลอดภัยของนักกีฬา การวิจัยพบว่าทักษะเหล่านี้พัฒนาได้ยาก 
การเรียนรู้การจำลองมักใช้ในการศึกษาด้านการดูแลสุขภาพเพ่ือสร้างทักษะการคิดเชิงวิพากษ์เหล่านี้ 
การศึกษาวิจัยเชิงปฏิบัติการนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือตรวจสอบว่ากิจกรรมการเรียนรู้แบบจำลองต่าง ๆ มี
ส่วนช่วยในการพัฒนาทักษะการคิดอย่างมีวิจารณญาณในนักเรียนฝึกกีฬาอย่างไร โดยนักเรียนทำ
กิจกรรมการเรียนรู้โดยใช้การจำลองสถานการณ์จำนวนหนึ่งและให้คะแนนความสามารถในการ
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พัฒนาทักษะที่ส่งผลต่อความสามารถในการคิดอย่างมีวิจารณญาณ จากการวิจัยพบว่า กิจกรรมต่าง ๆ 
พัฒนาส่วนต่าง ๆ ของการคิดเชิงวิพากษ์ ผู้ฝึกสอนกีฬาควรใช้กิจกรรมและการทำงานร่วมกันเพื่อระบุ
จุดอ่อนเฉพาะของนักเรียน เพ่ือปรับปรุงความสามารถในการคิดเชิงวิพากษ์โดยรวม 

Noury et al. (2021) ได้กล่าวว่า การใช้เทคโนโลยีโลกเสมือน (VR) เพ่ือฝึกทักษะการรับรู้
และการรับรู้ในการเล่นกีฬา สำหรับการฝึกอบรมเพ่ือจำลองการเล่นเทนนิสในโลกแห่งความเป็นจริง
อย่างมีประสิทธิภาพ จะต้องสร้างข้อมูลตามบริบทและพฤติกรรมการเคลื่อนไหวที่มีอยู่ ใน
สภาพแวดล้อมจริง ดังนั้นจึงเป็นเรื่องสำคัญที่จะต้องประเมินความเป็นตัวอย่างของเทคโนโลยีโลก
เสมือน ก่อนดำเนินการฝึกอบรมทักษะจะสร้างเทคโนโลยีเทนนิสโลกเสมือนที่ออกแบบมาเพ่ือฝึก
ทักษะการรับรู้และการรับรู้ โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือประเมินความเป็นตัวอย่างและตรวจสอบการใช้
งาน พฤติกรรมการเคลื่อนไหวของผู้เข้าร่วมถูกเปรียบเทียบเมื่อเล่นเทนนิสในเทคโนโลยีโลกเสมือน
และสภาพแวดล้อมในโลกแห่งความเป็นจริง เมื่อทำการแสดงกราวด์สโตรก ผู้เข้าร่วมมักใช้ท่าทาง
แบบเดียวกันในเทคโนโลยีโลกเสมือนเหมือนกับที่ทำในสภาพจริง ผู้เข้าร่วมมีประสบการณ์สูงในการ
แสดงตนในเทคโนโลยีโลกเสมือน เห็นได้ชัดจากปัจจัยของการมีอยู่การมีส่วนร่วมและความถูกต้อง
ทางนิเวศวิทยาอยู่ในระดับสูง โดยพบผลกระทบด้านลบน้อยที่สุด จากการวิจัยพบว่า เทคโนโลยี
เทนนิสโลกเสมือนเป็นตัวแทนของเทนนิสในโลกแห่งความเป็นจริงได้อย่างเพียงพอในการฝึกอบรม
ทักษะการรับรู้และการรับรู้และศักยภาพในการถ่ายทอดทักษะ 

พลัยโอเมตริก 
Egan-Shuttler et al. (2017) ได้ทำการเปรียบเทียบผลลัพธ์ของประสิทธิภาพการดึง

กรรเชียงบก ระยะทาง 500 เมตร จากการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกกับการปั่นจักรยานแบบ
แอโรบิกในนักพายเรือชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 18 คน นักวิจัยใช้กลุ่มที่ตรงกันโดยพิจารณา
จากเวลาก่อนการฝึก 500 เมตร นักกีฬาทุกคนเสร็จสิ้นการฝึกลัยโอเมตริกหรือการฝึกปั่นจักรยาน 3 
ครั้งต่อสัปดาห์ใน 30 นาที จากนั้นจึงเสร็จสิ้นการฝึกพายเรือบนน้ำที่เหมือนกันทั้งทีมในทันทีหลัง
จากนั้น ไม่มีองค์ประกอบการฝึกความแข็งแรงเพ่ิมเติม และไม่มีนักกีฬาคนใดมีประสบการณ์มาก่อน
ในการฝึกพลัยโอเมตริก นักวิจัยได้ทำการศึกษาในช่วงต้นฤดูใบไม้ร่วงเมื่อนักพายเรือไม่ได้ฝึกสปริ๊นซ์
ในน้ำหรือแข่งขัน นักกีฬาในกลุ่มพลัยโอเมตริกทำการฝึกพลัยโอเมตริก 30 นาที รวมถึงการกระโดด
ขาเดียวและสองขา การกระโดดในแนวดิ่งและกว้าง และการขว้างเมดิซีนบอล โดยตั้งโปรแกรมให้เพ่ิม
การสัมผัสภาคพ้ืนดิน 100–150 เป็น 125–170 การสัมผัสภาคพ้ืนดินในช่วง 4 สัปดาห์ นักกีฬาใน
กลุ่มแอโรบิกใช้เวลาปั่นจักรยานอยู่กับที่ต่ำกว่าเกณฑ์การช่วยหายใจ 30 นาที โดยวัดจาก “การ
ทดสอบการพูดคุย” นักวิจัยได้ทำการทดสอบก่อนและหลังการแทรกแซงสำหรับอัตราไม่จำกัดเวลา 
500 เมตร ประหยัดในการพายเรือ โดยวัดโดยการทดสอบขั้นตอนที่เพ่ิมขึ้น 8 นาที ด้วยการวิเคราะห์
ปริมาณการใช้ออกซิเจน และการทดสอบกำลังสูงสุด 15 วินาที ทั้งหมดบน Concept2 model D 
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จากการศึกษาพบว่า กลุ่มพลัยโอเมตริกดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญในระยะทาง 500 เมตร จากเวลา 1:39.8 
เป็น 1:34.6 และเร็วกว่ากลุ่มการปั่นจักรยานหลังการทดสอบอย่างมีนัยสำคัญเช่นกัน กลุ่มนักปั่น
จักรยานไม่เปลี่ยนแปลง โดยเริ่มจากระยะทาง 500 เมตร ที่เวลา 1:38.8 เป็น 1:38.7 กลุ่มการออก
กำลังกายแบบพลัยโอเมตริกเพ่ิมกำลังขับเคลื่อนอย่างมีนัยสำคัญภายในการทดสอบ 500 เมตร 
เพ่ือให้การปรับปรุงนี้และอัตราจังหวะไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่มหรือการทดสอบ ไม่
มีกลุ่มใดเปลี่ยนแปลงกำลังสูงสุด 15 วินาทีหรือพลังงานในการพายเรืออย่างมีนัยสำคัญ แม้ว่ากลุ่มพ
ลัยโอเมตริกจะมีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นเล็กน้อยในกำลังสูงสุด งานวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่าการแทรกแซงพลัยโอ
เมตริกเพียงอย่างเดียว โดยไม่มีการฝึกความแข็งแรงเพ่ิมเติมหรือการฝึกพายเรือที่มีความเข้มข้นสูง 
อาจช่วยปรับปรุงประสิทธิภาพการออกแรงในระยะสั้นได้ 

Condrowati and Wibisono (2021) ได้กล่าวว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก เป็น
การออกกำลังกายขั้นพ้ืนฐานที่มีลักษณะ เช่น การยืดกล้ามเนื้อและเส้นเอ็นตามด้วยการทำให้สั้นลง 
การออกกำลังกายจะเพ่ิมความยืดหยุ่นของเส้นใยกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน เพ่ือให้มีจุดมุ่งหมาย
เพ่ือเพ่ิมความเร็ว ความม่ันคง พลัง ความอดทน หัวใจและหลอดเลือดและความว่องไว การออกกำลัง
กายพลัยโอเมตริกสามารถส่งผลต่อการทำงานที่สำคัญในร่างกาย เช่น อัตราการหายใจ วัตถุประสงค์
ของงานวิจัยนี้ เพ่ือศึกษาอิทธิพลของการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกต่ออัตราการหายใจของผู้
เล่นวอลเลย์บอลที่มหาวิทยาลัยเมอร์คูบัวนา การวิจัยใช้การออกแบบก่อนการทดสอบหลังการ
ทดสอบกลุ่มเดียว การวิจัยได้ดำเนินการไปยังกลุ่มนักวอลเลย์บอลที่มีคุณสมบัติตรงตามเกณฑ์ การ
คัดเลือก กลุ่มตัวอย่าง คือ นักวอลเลย์บอล 16 คน ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ระยะเวลา 3 
ครั้ง/สัปดาห์ ระหว่าง 12 สัปดาห์ ออกกำลังกาย 30 นาที/ครั้ง ด้วยเทคนิคแอโรบิก การวัดอัตราการ
หายใจนับด้วยความถี่การหายใจใน 1 นาที จากการทดสอบ Wilcoxon การออกกำลังกายแบบพลัย
โอเมตริกมีผลต่ออัตราการหายใจ p=0.000 (p<.05) จากการวิจัยพบว่าการออกกำลังกายแบบพลัย
โอเมตริกมีผลต่ออัตราการหายใจ 

Galay et al. (2021) ได้กล่าวว่า วัตถุประสงค์ของการศึกษานี้ เพ่ือทำความเข้าใจถึง
ความสำคัญของการฝึกพลัยโอเมตริกในการเพ่ิมประสิทธิภาพการกีฬา ได้ทำการศึกษาการออกกำลัง
กายแบบพลัยโอเมตริก และผลกระทบต่าง ๆ ของนักกีฬา ตามวรรณกรรม การออกกำลังกายพลัยโอ
เมตริกมีศักยภาพในการปรับปรุงประสิทธิภาพการเล่นกีฬาที่หลากหลาย เช่น การวิ่ง ความเร็ว การ
ระเบิด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่ว ความสูงในการกระโดด และความกว้างด้วยการ
ใช้รูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกที่เป็นระบบและออกแบบมาอย่างดี จากการวิจัยพบว่า การฝึกพลัยโอ
เมตริกใช้โดยโค้ชหรือผู้ฝึกสอนเพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของประสาทและกล้ามเนื้อของมนุษย์ 
และปรับปรุงสมรรถภาพของทั้งนักกีฬาที่สร้างแรงระเบิดได้และสร้างขึ้นเพ่ือความทนทาน ตามปกติ
แล้วว่าการฝึกพลัยโอเมตริกจะสร้างกรอบการทำงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อของวัฏจักรการ
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ยืดให้สั้นลงเพ่ือผลิตกำลังสูงสุดในเวลาอันสั้น ด้วยเหตุนี้การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกจึงถูกใช้
เป็นประจำเป็นวิธีการฝึกอบรมเพ่ือเชื่อมโยงการแบ่งระหว่างความเร็วและความแข็งแรง แท้จริงแล้ว 
แม้จะมีการตรวจสอบทางวิทยาศาสตร์อย่างละเอียดถี่ถ้วน การฝึกพลัยโอเมตริกก็ยังคงพิสูจน์ตัวเอง
ว่าเป็นวิธีการฝึกที่ทรงพลังเพ่ือยกระดับสมรรถภาพการกีฬา นักกีฬาที่ได้รับการฝึกฝนมาอย่างดีดู
เหมือนจะมีความสามารถวัฏจักรการยืดให้สั้นลงที่ดีกว่าบุคคลที่ไม่ได้รับการฝึกฝนหรือฝึกฝนน้อย 
และดังนั้นจึงเน้นย้ำถึงความจำเป็นในการปรับคุณสมบัตินี้ให้เหมาะสมเพ่ือส่งเสริมความเป็นนักกีฬา 
ตามหลักการแล้ว นักกีฬาที่ใช้การฝึกพลัยโอเมตริกจะค่อย ๆ ลดเวลาระหว่างการเคลื่อนไหวที่ยืดออก 
(ระยะหลัก) และการเคลื่อนไหวศูนย์กลาง (ระยะสุดท้าย) หากนักกีฬาได้รับการฝึกฝนอย่างเหมาะสม
ตลอดขั้นตอนการเตรียมการ นักกีฬาต้องใช้เวลาหยุดทำงานระหว่างการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วน้อยลง
และน้อยลง ผลที่ได้ คือ นักกีฬาที่เร็วและแข็งแกร่ง 

MH et al. (2021) ได้กล่าวว่า กิจกรรมการปรับสภาพ เช่น การฝึกความต้านทานสามารถ
กระตุ้นระบบประสาทส่วนกลางส่งผลให้เกิดปรากฏการณ์หลังการกระตุ้น การออกกำลังกายแบบพ
ลัยโอเมตริกยังมีบทบาทสำคัญในการพัฒนาศักยภาพหลังการกระตุ้นหลังการกระตุ้นด้วยแรงต้าน 
ดังนั้น การศึกษาครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์ เพ่ือศึกษาผลกระทบทันทีของการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริกแบบถ่วงน้ำหนักต่อการวิ่ง ความคล่องตัว และการกระโดด กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้
คือ นักฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัยชาย 20 คน (อายุ=21.3±1.5 ปี, น้ำหนักตัว=63.3±9.5 กก., 
ส่วนสูง=169.8±6.4 ม.) เข้าร่วมการศึกษาหลังการทดสอบ เวลาความคล่องตัว (AT), เวลาวิ่งสปริ๊นท์ 
(ST) และความสูงของท่ากระโดดแบบ counter movement jump (CMJ) ถูกวัดก่อนและนาทีที่ 1 
และ 5 หลังการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ผลลัพธ์: ANOVA การวัดซ้ำที่ใช้ที่การตรวจวัด
พ้ืนฐาน (T0), 1 นาที (T1) และ 5 นาที (T5) หลังการแทรกแซงแสดงให้เห็นผลกระทบที่มีนัยสำคัญ
สำหรับการวัดผลลัพธ์ทั้งสาม (p<.001) การเปรียบเทียบคู่หลังเฉพาะกิจ Bonferroni พบว่าทั้ง เวลา
ความคล่องตัวและเวลาวิ่งสปริ๊นท์ลดลงอย่างมีนัยสำคัญตั้งแต่การตรวจวัดพ้ืนฐานไปจนถึงการ
ประเมินที่ ทั้ ง  T1 (p<.001 ) และ T5 (p<.001 ) ในขณ ะที่ ความสู งของท่ ากระโดดแบบ 
countermovement Jump เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ อย่างไรก็ตาม ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ
ระหว่าง T1 และ T5 (p=0.058) ใน เวลาวิ่งสปริ๊นท์ แต่ เวลาความคล่องตัว มีค่าต่ำกว่าที่ T5 ที่ T1 
อย่างมีนัยสำคัญ (p=0.008) และความสูงของท่ากระโดดแบบ counter movement jump เพ่ิมขึ้น
อย่างมีนัยสำคัญจาก T1 ถึง T5 (p=0.001) ผลลัพธ์แนะนำว่าการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก
แบบถ่วงน้ำหนักมีการตอบสนองเฉียบพลันต่อการวิ่งเร็ว ความว่องไว และการกระโดดแบบ counter 
movement jump หลังจากผลของการกระตุ้นหลังการกระตุ้น (PAP) ที่พัฒนาขึ้นหลังจากการออก
กำลังกายพลัยโอเมตริก 
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Rawte et al. (2021) ได้กล่าวว่า การวิเคราะห์ผลของการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก
ต่อความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัย คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเป็น นักกีฬาฟุตบอลระดับ
มหาวิทยาลัยชาย จำนวน 40 คน อายุกลุ่มตัวอย่างอยู่ระหว่าง 19-26 ปี ที่ศึกษาใน Guru Ghasidas 
Vishwavidyalaya, Bilaspur (C.G.) ได้รับการแบ่งกลุ่มเป็น 2 กลุ่ม ที่เทียบเท่ากัน โดยแต่ละกลุ่มจะ
มีนักกีฬาฟุตบอลชาย จำนวน 20 คน โดยแต่ละกลุ่มจะเจาะจง กลุ่มทดสอบ I และกลุ่มควบคุม II 
การรวบรวมเชิงสำรวจมีประสบการณ์การปฏิบัติการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 6 วัน/สัปดาห์ 
ทุกสัปดาห์ และเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ข้อมูลถูกรวบรวมไว้ก่อนหน้านี้แล้วหลังจากช่วงเวลาการ
เตรียมการ ใช้การทดสอบค่า t ระดับนัยสำคัญเท่ากับ 0.05 จากการวิจัยพบว่าโปรแกรมพลัยโอ
เมตริก 8 สัปดาห์ ได้เพ่ิมความเร็วในการดำเนินการทดสอบเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 
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พายเรือ 

- ความรู้เกี่ยวกับการ

ออกกำลังกาย 

- ทัศนคติในการออก

กำลังกาย 

โปรแกรมส่งเสริมการ

ออกกำลังกายโดยใช้

สถานการณ์ จำลอง

และการออกกำลั ง

ก า ย แ บ บ พ ลั ย โ อ

เมตริก 

สถานการณ์จำลอง 

พลัยโอเมตริก 
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บทที่ 3 
วิธีดำเนินการวิจัย 

 

 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการ
ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของ
นักเรียนมัธยมศึกษา เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริกที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของนักเรียนมัธยมศึกษา ซึ่ง
ผู้วิจัยได้แบ่งข้ันตอนการดำเนินงานวิจัยออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้ 

ขั้นตอนที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
1.2 การกำหนดกลุ่มประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  

ขั้นตอนที่ 2 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.1 การกำหนดแบบแผนการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.2 การติดต่อและประสานงานก่อนการทดลอง 
2.3 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

ขั้นตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการทดลอง 
3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
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ขั้นตอนที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
   1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

1.1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสมรรถภาพทางกาย 
1.1.2 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับกิจกรรมทางกาย 
1.1.3 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับสถานการณ์จำลอง 
1.1.4 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับพลัยโอเมตริก 
1.1.5 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับกีฬาเรือกรรเชียงสากล 

   1.2 การกำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ผู้เข้าร่วมวิจัย เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมวิจัย: นักเรียนมัธยมศึกษา ปีการศึกษา 2564 

อายุระหว่าง 15–18 ปี มีค่าดัชนีมวลกายในเกณฑ์สมส่วน (ปกติ) เมื่อใช้ตารางจากสำนักโภชนาการ 
กรมอนามัยในการจำแนก (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข , 2564) และในการปฏิบัติวิจัยนั้น 
จะต้องเป็นโรงเรียนสังกัดสำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน (สพฐ.) หรือโรงเรียนสังกัด
สำนักงานคณะกรรมการส่งเสริมการศึกษาเอกชน (สช.) ที่มีชมรมกีฬาเรือพายสากลหรือมีเครื่อง
กรรเชียงบก ยี่ห้อ Concept2 รุ่น model D จำนวนอย่างน้อย 2 เครื่อง และผู้บริหารยินยอมให้
ความร่วมมือในการวิจัย และหากผู้ที่มีความประสงค์เข้าร่วมวิจัยนั้นมี 1) ประวัติการบาดเจ็บ/ผ่าตัดที่
ส่งผลต่อการออกกำลังกายในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมา 2) สูบบุหรี่ หรือ/และ 3) มีประวัติว่าเป็นโรคหัวใจ
หรือว่าเบาหวาน จะส่งผลให้ไม่สามารถเข้าร่วมวิจัยได้ 
  การคำนวณจำนวนกลุ่มตัวอย่าง การคำนวณจำนวนผู้เข้าร่วมวิจัยนั้นคำนวณจาก

ความสามารถในการพายเรือ ในการศึกษาของ Egan-Shutter et al. (2017) ได้ทดลองในนักเรียน

เพศชายระดับชั้นมัธยมปลายที่เป็นนักกีฬาพายเรือ จำนวน 18 คน (อายุ 16±1 ปี) ซึ่งผลการทดลอง

ค้นพบว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยการใช้พลัยโอเมตริกนั้น ฝึก cross-training เป็นเวลา 30 นาทีก่อนการฝึกใน

น้ำ และมีการฝึกพลัยโอเมตริก ที่เป็นการฝึกแรงระเบิดในแนวตั้ง เช่น กระโดดสองขาจากพ้ืนขึ้นบน

กล่อง เด็พธ์จัมพ์สองขา กระโดดสองขาจากพ้ืนขึ้นบนกล่องและทิ้งตัวลงจากกล่องแบบต่อเนื่อง และ

การเขย่งสองขา เป็นเวลา 30 นาทีต่อครั้ง 3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลาทั้งหมด 4 สัปดาห์ เมื่อ

เปรียบเทียบระหว่างก่อนการทดลอง (372±75 W) และหลังการทดลอง (414±24 W) (Cohen’s d 

effect size = 0.91; ใหญ่) จากการคำนวณนั้น การทดลองนี้ต้องการผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งหมดอย่างน้อย

กลุ่มละ 6 คนเพ่ือที่จะตรวจจับ effect size ของผลลัพธ์หลัก (เมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลองซึ่ง two-sided level of significance ที่ 5%) ที่ 90% power และเพ่ือ
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ป้องกันการมีผู้เข้าร่วมวิจัยน้อยกว่าค่าที่ได้รับการคำนวณเนื่องจากการออกจากการทดลองกลางคัน

ของผู้เข้าร่วมวิจัย การทดลองนี้จะรับสมัครผู้เข้าร่วมวิจัยกลุ่มละ 12 คน รวม 24 คน 

 

   1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ซึ่งประกอบไปด้วย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง

และเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง คือ 

   1) โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกาย
แบบเวทเทรนนิ่ง (ภาคผนวก ข.1) 
   2) โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการ
ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก (ภาคผนวก ข.2) 
  1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ 

1) แบบวัดสมรรถภาพทางกาย (Psychomotor Domain; ภาคผนวก ค.4) 
   2) แบบวัดความสามารถในการพายเรือ  (Psychomotor Domain; 
ภาคผนวก ค.5) 
   3) แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย (Cognitive Domain) 
จำนวน 15 ข้อ (ภาคผนวก ค.6) 
   4) แบบประเมินทัศนคติ ในการออกกำลังกาย (Affective Domain) 
จำนวน 15 ข้อ (ภาคผนวก ค.7) 
 

ขั้นตอนที่ 2 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
   2.1 การกำหนดแบบแผนการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

การทดลองนี้มีรูปแบบคือการทดลองแบบสุ่มและมีการควบคุม (randomized controlled 
trial) และได้ออกแบบการทดลองให้สอดคล้องกับคำประกาศเฮลซิงกิ (Declaration of Helsinki) อีก
ทั้งกรอกแบบฟอร์มแสดงความยินยอมที่มีวัตถุประสงค์เพ่ือใช้ ในการศึกษานี้เป็นไปตามหลักการของ
จ ริ ย ธ ร รม ส าก ล ต าม แ น วป ฏิ บั ติ ข อ ง  International Conference on Harmonization of 
Technical Requirements for the Registration of Pharmaceuticals for Human Use and 
Good Clinical Practice (ICH-GCP) ผู้วิจัยจะเชิญผู้เข้าร่วมวิจัยที่ผ่านการตรวจคัดกรองเบื้องต้น ณ 
สถานศึกษาจำนวน 2 ครั้ง ได้แก่ 1) การคัดกรอง และ 2) การประเมินก่อนการทดลอง และผู้เข้าร่วม
วิจัยจะถูกสุ่มโดยการใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ให้เข้าร่วมกลุ่มทดลอง ซึ่งมีทั้งหมด 2 กลุ่ม ได้แก่ 1) 
กลุ่มควบคุม ที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเท
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รนนิ่ง และ 2) กลุ่มทดลอง ที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและ
การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยนักวิจัยและผู้เข้าร่วมวิจัยจะไม่ทราบถึงกลุ่มที่ผู้เข้าร่วมวิจัย
จะได้เข้าร่วมคือกลุ่มใด จนกระท่ังหนึ่งสัปดาห์ก่อนเริ่มการทดลอง โดยมีแบบแผนการทดลอง ดังนี้ 
 

ตารางท่ี 3 แบบแผนการทดลอง 
กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง 
C P1, R1, K1, A1 - P2, R2, K2, A2 
E1 P3, R3, K3, A3 X1 P4, R4, K4, A4 

 
C = กลุ่มควบคุม 
E1 = กลุ่มท่ีได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออก 
    กำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
X1 = การจัดโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย
    แบบพลัยโอเมตริก 

P1, P3 = ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีวัดได้ก่อนการทดลอง 
P2, P4 = ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีวัดได้หลังการทดลอง 
R1, R3 = ผลการทดสอบความสามารถในการพายเรือที่วัดได้ก่อนการทดลอง 
R2, R4 = ผลการทดสอบความสามารถในการพายเรือที่วัดได้หลังการทดลอง 
K1, K3 = ผลการทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายที่วัดได้ก่อนการทดลอง 
K2, K4 = ผลการทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายที่วัดได้หลังการทดลอง 
A1, A3 = ผลการประเมินทัศนคติในการออกกำลังกายที่วัดได้ก่อนการทดลอง 
A2, A4 = ผลการประเมินทัศนคติในการออกกำลังกายที่วัดได้หลังการทดลอง 
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ภาพที่ 2 แสดงข้ันตอนการดำเนินการวิจัย 

รับสมัครผู้เข้าร่วม

วิจัย 

คัดกรองผู้ที่สนใจเข้าร่วมวิจัย 
- แบบสอบถามความพร้อมในการมีกิจกรรมทางกาย (PAR-Q) - การประเมินดัชนีมวลกาย (BMI) 
- แบบประเมินกิจกรรมทางกาย (IPAQ)    - การประเมินความดันโลหิต 
- แบบสอบถามประวตัิสุขภาพ (Health History Questionnaire) - ใบตอบรับยินยอมเข้าร่วมวิจัย 

สุ่มผู้ที่ผ่านการคัดกรองเข้ากลุ่ม (n=24) 

ประเมินก่อนการทดลอง 

- แบบวัดสมรรถภาพทางกาย 

- แบบวัดความสามารถในการพายเรือ 

- แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 

- แบบประเมินทัศนคติในการออกกำลังกาย 

ประเมินหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์

- แบบวัดสมรรถภาพทางกาย 

- แบบวัดความสามารถในการพายเรือ 

- แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 

- แบบประเมินทัศนคติในการออกกำลังกาย 

 

กลุ่มควบคุม  

ปกต ิ

+ 

เวทเทรนนิ่ง 

(n=12) 

 

กลุ่มทดลอง 

สถานการณ์จำลอง 

+ 

พลัยโอเมตริก 

(n=12) 
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  2.2 การติดต่อและประสานงานก่อนการทดลอง 
  2.2.1 การรับสมัครผู้เข้าร่วมวิจัย ติดต่อขอความร่วมมือในการทำวิจัยจากโรงเรียน
มหิศราธิบดี จากนั้นประกาศการรับสมัครผู้เข้าร่วมวิจัย ผ่านการประชาสัมพันธ์ทางครูพลศึกษา ผู้
ฝึกสอนกีฬาของโรงเรียน โซเชียลมีเดีย โปสเตอร์ และการติดต่อส่วนตัว โดยจะมีการตรวจคัดกรอง
เบื้องต้น อาทิ การสอบถามถึงการมีกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวัน ประวัติสุขภาพทั่วไป  ค่า
น้ำหนัก ส่วนสูง และความดันโลหิต ซึ่งกระบวนการรับสมัครนั้นจะใช้ระยะเวลาประมาณ 1 เดือน 
  2.2.2 ชี้แจงรายละเอียดของการวิจัย วัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย 
การวัดและประเมินผลแก่ผู้ เข้าร่วมวิจัย โดยใช้โปรแกรมการส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้
สถานการณจ์ำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
  2.3 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 2.3.1 การคัดกรองก่อนการทดลอง (การประเมินเบื้องต้น ครั้งที่ 1) สถานที่ตรวจ
คัดกรอง คือ โรงเรียนมหิศราธิบดี ซึ่งผู้เข้าร่วมวิจัยวิจัยจะได้รับ แบบสอบถามความพร้อมในการมี
กิจกรรมทางกาย (Physical Activity Readiness Questionnaire; PAR-Q; ภาคผนวก ค.1) แบบ
ประเมินกิจกรรมทางกาย (International Physical Activity Questionnaire; IPAQ; ภาคผนวก 
ค.2) และแบบสอบถามประวัติสุขภาพ (Health History Questionaire; ภาคผนวก ค .3) และ
เอกสารชี้แจงใบยินยอมเข้าร่วมวิจัย เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยยินยอมเขา้ร่วมการทดลองนั้น นักวิจัยจะทำการ
ประเมินสัดส่วนของร่างกาย ได้แก่ น้ำหนัก ส่วนสูง องค์ประกอบของร่างกาย (ดัชนีมวลกาย) และทำ
การประเมินความดันโลหิตโลหิต ตามหลักขององค์การอนามัยโลก (World Health Organization, 
2020) และวิทยาลัยแพทย์ เวชศาสตร์การกีฬาสหรัฐอเมริกา (American College of Sports 
Medicine, 2021) ก่อนการประเมินสัดส่วนของร่างกาย ผู้ เข้าร่วมวิจัยจะต้องมีการขับถ่ายให้
เรียบร้อย งดการรับประทานอาหารและเครื่องดื่มทุกชนิดหลังการขับถ่าย และต้องเปลี่ยนเป็นชุดกีฬา
ที่มีน้ำหนักเบา ไม่สวมหมวก ถุงเท้า รองเท้า เครื่องประดับ และจะต้องไมม่ีสิ่งของใด ๆ อยู่ในกระเป๋า
เสื้อและกางเกง 
   1) การประเมินน้ำหนัก ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยถอดรองเท้า และสวมเสื้อผ้าที่เบา
ที่สุดและนำสิ่งของต่าง ๆ ที่อาจจะทำให้น้ำหนักเพ่ิมขึ้นออกจากกระเป๋าเสื้อและกางเกง ทำการชั่ง
น้ำหนักของผู้เข้าร่วมวิจัย ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนบนเครื่องชั่งน้ำหนักจนกว่าผู้วิจัยจะอนุญาตให้ลงจาก
เครื่องชั่งน้ำหนัก และนักวิจัยบันทึกน้ำหนักเป็นหน่วยกิโลกรัม ทำการประเมินทั้งหมด 3 ครั้ง แล้ว
นำมาหาค่าเฉลี่ย 
   2) การประเมินส่วนสูง ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยถอดรองเท้า ยืนตัวตรง ลำตัวและ
ส้นเท้าชิดแป้นวัดโดยที่ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องไม่เขย่งเท้าขึ้น ศีรษะตั้งตรง ตามองไปข้างหน้า หลังจาก
นั้นผู้วิจัยจะปรับไม้เทียบส่วนสูงลงมาบนศีรษะของผู้เข้าร่วมวิจัย โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยหายใจเข้าและ
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ยืดตัว ทำการวัดส่วนสูงของผู้เข้าร่วมวิจัย ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนบนเครื่องวัดส่วนสูงจนกว่าผู้วิจัยจะ
อนุญาตให้ลงจากเครื่องวัดส่วนสูง และผู้วิจัยบันทึกน้ำหนักเป็นหน่วยเมตร ทำการประเมินทั้งหมด 3 
ครั้ง แล้วน้ำมาหาค่าเฉลี่ย 
   3) การประเมินองค์ประกอบของร่างกาย หลังจากที่ได้ทำการชั่งน้ำหนัก
ของผู้เข้าร่วมวิจัยเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูงผู้ เข้าร่วมวิจัยเป็นเมตร นำน้ำหนักและส่วนสูงมา
คำนวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยนำค่าน้ำหนักที่ชั่งได้เป็นกิโลกรัม หารด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรยก
กำลังสอง (เมตร2) จะได้ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) ซึ่งมีค่าความเที่ยง (reliability) 0.96 
และค่าความตรง (validity) 0.89 (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและ
กีฬา, 2562) ซึ่งผู้ที่จะผ่านการคัดกรองจะต้องเป็นผู้ที่มคี่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์สมส่วนเท่านั้น 
 

ตารางท่ี 4 แสดงเกณฑ์ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 
เกณฑ์มาตรฐานดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 

15 12.72 ลงมา 12.73 - 
18.65 

18.66 - 
23.24 

23.25 - 
27.41 

27.42 ข้ึน
ไป 

13.65 ลงมา 13.66 - 
19.65 

19.66 - 
23.80 

23.81 - 
27.89 

27.90 ข้ึน
ไป 

16 13.30 ลงมา 13.31 - 
18.57 

18.58 - 
23.60 

23.61 - 
28.20 

28.21 ข้ึน
ไป 

13.88 ลงมา 13.89 - 
20.06 

20.07 - 
24.34 

24.35 - 
28.47 

28.48 ข้ึน
ไป 

17 13.88 ลงมา 13.89 - 
19.06 

19.07 - 
23.87 

23.88 - 
28.69 

28.70 ข้ึน
ไป 

13.92 ลงมา 13.93 - 
19.81 

19.82 - 
24.44 

24.45 - 
28.91 

28.92 ข้ึน
ไป 

18 13.97 ลงมา 13.98 - 
18.97 

18.98 - 
23.86 

23.87 - 
28.73 

28.74 ข้ึน
ไป 

14.18 ลงมา 14.19 - 
19.85 

19.86 - 
24.62 

24.63 - 
29.40 

29.41 ข้ึน
ไป 

ที่มา : สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา, 2562 
   4) การประเมินความดันโลหิต ผู้วิจัยจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งพักอย่างสงบ
เป็นเวลาอย่างน้อย 5–10 นาที ควรนั่งตัวตรงบนเก้าอ้ี เอนหลังหลังให้พิงกับเก้าอ้ี ไม่ควรไขว้ขา และ
วางเท้าราบกับพ้ืน จากนั้นผู้วิจัยจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยวางแขนข้างขวาไว้บนโต๊ะโดยหงายมือขึ้นที่ระดับ
เดียวกับหัวใจ และผู้วิจัยจะใช้เครื่องวัดความดันโลหิตอัตโนมัติและเลือกขนาดของที่รัดแขนเหมาะสม
กับขนาดของแขนผู้เข้าร่วมวิจัย หลังจากนั้นผู้วิจัยจะสวมใส่ที่รัดแขนโดยให้ตำแหน่งของที่รัดแขนอยู่
เหนือข้อพับแขน ประมาณ 1–2 เซนติเมตร อีกทั้งให้ตำแหน่งของที่รัดแขนตรงกับตำแหน่งของหัวใจ
ขณะวัดความดันโลหิต หลังจากนั้นผู้วิจัยจะกดเครื่องวัดความดันโลหิตอัตโนมัติเพ่ือเริ่มการวัดความ
ดันโลหิต และบันทึกค่าความดันโลหิต ทำการประเมินทั้งหมด 3 ครั้ง ห่างกันครั้งละ 1 นาที แล้ว
นำมาหาค่าเฉลี่ย ซึ่งผู้ที่จะผ่านการคัดกรองจะต้องเป็นผู้ที่มีค่าความดันโลหิตอยู่ในเกณฑ์เหมาะสม
หรือปกติเท่านั้น 
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ตารางท่ี 5 แสดงเกณฑ์ระดับความดันโลหิต 
ระดับความดันโลหิต 

ประเภท ตัวบน (มม.ปรอท) ตัวล่าง (มม.ปรอท) 
เหมาะสม น้อยกว่า 120 น้อยกว่า 80 

ปกติ 120-129 80-84 
สูงกว่าปกติ 130-139 85-89 

ที่มา : สมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย, 2562 
  2.3.2 การสุ่มผู้เข้าร่วมวิจัยเข้ากลุ่มการทดลอง ทำการจัดหาผู้เข้าร่วมวิจัยเข้ากลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) จากนั้นทดสอบหา
ค่าสถิติความเร็วในการพายเรือด้วยเครื่องกรรเชียงบก ระยะทาง 500 เมตร จากนั้นนำค่าสถิติ
ความเร็วในการพายเรือมาเรียงอันดับจากน้อยที่สุดไปหามากที่สุด และทำการจับคู่ (Matching) เพ่ือ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน  
ตารางท่ี 6 แสดงการสุ่มกลุ่มตัวอย่างท่ีทำการทดสอบโดยการพายเรือ ระยะทาง 500 เมตร 

ลำดับที่ กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 
1 1 2 
2 4 3 
3 5 6 
4 8 7 
. . . 
. . . 

11 21 22 
12 24 23 

 
โดยกำหนดให้ กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุม ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติ

และการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง และกลุ่มที่ 2 เป็นกลุ่มทดลอง ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการ
ออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
   1) กลุ่มควบคุม ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลัง
กาย ขั้นตอนและวิธีการพายเรือที่ถูกต้อง และกิจกรรมการออกกำลังกายดังต่อไปนี้ โดยในสัปดาห์ที่ 1 
ถึง 2 ออกกำลังกายด้วยการพายเรือแบบปกติ ระยะทาง 500 เมตร จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่าง
เซต 3 นาที ที่ความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 30 นาที และออก
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กำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง เป็นระยะเวลา 30 นาที และในสัปดาห์ที่ 3 ถึง 6 ออกกำลังกายด้วยการ
พายเรือแบบปกติ ระยะทาง 500 เมตร จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที ที่ความหนักร้อย
ละ 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 30 นาที และออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 
เป็นระยะเวลา 30 นาที รวมเป็นระยะเวลา 60 นาทีต่อครั้ง ทั้งหมด 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลารวม
ของการออกกำลังกายทั้งสิ้น คือ 180 นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดสามารถคำนวณได้
จาก 220–อายุ (ปี) โดยก่อนการออกกำลังกายในแต่ละครั้งผู้วิจัยจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั้นทำการอบอุ่น
ร่างกายเป็นระยะเวลา 10 นาที และเมื่อออกกำลังกายเสร็จสิ้นผู้วิจัยจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั้นทำการ
คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาท ี
   2) กลุ่มทดลอง ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลัง
กาย ขั้นตอนและวิธีการพายเรือที่ถูกต้อง และกิจกรรมการออกกำลังกายดังต่อไปนี้ โดยในสัปดาห์ที่ 1 
ถึง 2 ออกกำลังกายด้วยการพายเรือแบบสถานการณ์จำลอง ระยะทาง 500 เมตร จำนวน 5 เซต 
เวลาพักระหว่างเซต 3 นาที ที่ความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 30 
นาที โดยจำลองสถานการณ์ว่ากำลังถูกทิ้งระยะห่างเป็นระยะทาง 20 เมตร และออกกำลังกายแบบพ
ลัยโอเมตริก เป็นระยะเวลา 30 นาที และในสัปดาห์ที่ 3 ถึง 6 ออกกำลังกายด้วยการพายเรือแบบ
สถานการณ์จำลอง ระยะทาง 500 เมตร จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 2 นาที ที่ความหนักร้อย
ละ 70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 30 นาที โดยจำลองสถานการณ์ว่ากำลังถูกทิ้ง
ระยะห่างเป็นระยะทาง 50 เมตร และออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก เป็นระยะเวลา 30 นาที รวม
เป็นระยะเวลา 60 นาทีต่อครั้ง ทั้งหมด 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลารวมของการออกกำลังกายทั้งสิ้น 
คือ 180 นาทีต่อสัปดาห์ ซึ่งอัตราการเต้นหัวใจสูงสุดสามารถคำนวณได้จาก 220–อายุ (ปี) โดยก่อน
การออกกำลังกายในแต่ละครั้งผู้วิจัยจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั้นทำการอบอุ่นร่างกายเป็นระยะเวลา 1 0 
นาที และเมื่อออกกำลังกายเสร็จสิ้นผู้วิจัยจะให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั้นทำการคลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาที 

 
ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้สรุปผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของเครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการ

ทดลอง ดังนี้ 
เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 

• โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและ
การออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 

1.00 

• โปรแกรมส่ งเสริมการออกกำลั งกาย โดยใช้
สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัย
โอเมตริก 

 
0.80 
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ตารางที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการพายเรือ ก่อน
การทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มควบคุม 
(n = 12) 

กลุ่มทดทดลอง 
(n = 12) 

t p 

M SD M SD 
ความสามารถในการพายเรือ       

ความเร็วในการพายเรือ (นาที) 2.64 0.48 2.68 0.50 0.19 .85 
ทักษะในการพายเรือ       

การ catch 2.50 0.52 2.75 0.45 1.25 .22 
การ drive 2.00 0.00 2.08 0.29 1.00 .34 
การ finish 2.50 0.52 2.75 0.45 1.25 .22 
การ recovery 2.08 0.29 2.00 0.00 1.00 .34 

* p < .05 

จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการพายเรือ และค่าเฉลี่ยของทักษะในการพายเรือ 
รายทักษะ ก่อนการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้
สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกกับกลุ่มควบคุม ได้รับโปรแกรมส่งเสริม
การออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง ไม่แตกต่างกัน 
  2.3.3 การประเมินก่อนการทดลอง (การประเมินเบื้องต้น ครั้งที่ 2) ผู้เข้าร่วมวิจัย
ที่ตรงตามเกณฑ์การคัดเข้าที่กำหนดของการทดลอง จะได้รับการเชิญมาท่ีโรงเรียนมหิศราธิบดี ในช่วง
เวลา 16.30–17.30 น. โดยผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องพักผ่อนให้เพียงพอ ไม่มีกิจกรรมทางกายความหนัก
ระดับปานกลางถึงสูงหรือออกกำลังกาย ในช่วงระยะเวลา 48 ชั่วโมง และต้องงดเครื่องดื่มที่มีผลต่อ
อัตราการเต้นของหัวใจ เช่น เครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีนหรือแอลกอฮอล์ อย่างน้อยไม่ต่ำกว่า 
12 ชั่วโมง เมื่อผู้เข้าร่วมวิจัยมาถึงโรงเรียนมหิศราธิบดี ผู้เข้าร่วมวิจัยจะต้องมีการขับถ่ายให้เรียบร้อย 
งดการรับประทานอาหารและเครื่องดื่มทุกชนิดหลังการขับถ่าย และต้องเปลี่ยนเป็นชุดกีฬาที่มี
น้ำหนักเบา ไม่สวมหมวก ถุงเท้า รองเท้า เครื่องประดับ และจะต้องไม่มีสิ่งของใด ๆ อยู่ในกระเป๋า
เสื้อและกางเกง เพ่ือประเมินก่อนการทดลองและทำความคุ้นชินกับโปรแกรมการออกกำลังกายและ
การพายเรือ ซึ่งการประเมินก่อนการทดลอง (pretest) จะประกอบไปด้วย 1) ประเมินสมรรถภาพ
ทางกาย ได้แก่ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความเร็ว และกำลังของกล้ามเนื้อ 2) ประเมินความสามารถในการ
พายเรือ 3) ประเมินความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 4) ประเมินทัศนคติในการออกกำลังกาย 
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   2.3.3.1 การประเมินสมรรถภาพทางกาย 
    1) ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ประเมิน
ด้วยการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเตรียมพร้อมในท่ายืนตรงเท้าสองข้างห่างกันเท่ากับ
ความกว้างของช่วงสะโพกของผู้เข้าร่วมวิจัย ให้มือทั้งสองข้างท้าวจับไว้ที่เอว กำหนดความสูงสำหรับ
การยกเข่าของผู้เข้าร่วมวิจัยแต่ละคน โดยกำหนดให้ผู้ผู้เข้าร่วมวิจัยยกเข่าขึ้นสูงให้ต้นขาขนานกับ
ระดับพื้น (เข่างอทำมุมกับสะโพก 90 องศา) ให้ใช้ยางเส้นหรือเชือกขึงไว้เพ่ือเป็นจุดอ้างอิงระดับความ
สูงสำหรับการยกเข่าในแต่ละครั้ง เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยกเข่าขึ้นสูงจนแตะกับ
ยางที่ขึงไว้ (ต้นขาขนานกับระดับพ้ืน กึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้นหรือเชือกท่ีขึงไว้) แล้ววางลง 
สลับกับการยกขาอีกข้างขึ้น ปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั้ง ให้ยกเข่าขึ้น-ลงสลับขวา-ซ้ายอยู่กับที่ 
(ห้ามวิ่ง) ปฏิบัติต่อเนื่องกันไปจนครบ 3 นาที โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยพยายามยกให้ได้จำนวนครั้งมาก
ที่สุดเท่าที่จะทำได้ หากผู้เข้าร่วมวิจัยมีอาการเหนื่อย สามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบเมื่อหาย
เหนื่อยแล้วสามารถปฏิบัติการทดสอบได้ต่อตามเวลาที่เหลือ ผลของการทดสอบให้นับจำนวนครั้งที่ทำ
ได้อย่างถูกต้องต่อเนื่อง จะได้ค่าการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (ครั้ง) ซึ่งมีค่าความเที่ยง (reliability) 
0.89 และค่าความตรง (validity) 0.88 (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
ตารางท่ี 8 แสดงเกณฑ์มาตรฐานรายการยกเข่า ขึ้น-ลง 3 นาที (ครั้ง) 

เกณฑ์มาตรฐานรายการยกเข่า ขึ้น-ลง 3 นาที (ครั้ง) 
อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 104 ลงมา 105 - 130 131 – 155 156 - 172 173 ข้ึนไป 101 ลงมา 102 - 124 125 - 147 148 - 164 165 ข้ึนไป 

16 106 ลงมา 107 - 131 132 – 156 157 - 175 176 ข้ึนไป 102 ลงมา 103 - 125 126 - 149 150 - 171 172 ข้ึนไป 

17 108 ลงมา 109 - 135 136 – 161 162 - 180 181 ข้ึนไป 104 ลงมา 105 - 129 130 - 153 154 - 174 175 ข้ึนไป 

18 108 ลงมา 109 - 135 136 – 162 163 - 187 188 ข้ึนไป 107 ลงมา 108 - 131 132 - 156 157 - 180 181 ข้ึนไป 

ที่มา : สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา, 2562 
    2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ประเมินด้วยการดันพ้ืนประยุกต์ 
30 วินาที ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนอนคว่ำลำตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน้ำหรือเบาะรองอ่ืน ๆ ไขว้ขาเกี่ยว
กันแล้วงอขึ้นประมาณ 90 องศาฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว่ำราบกับพ้ืนในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้ปลาย
นิ้วชี้ตรงไปข้างหน้า โดยให้ฝ่ามือทั้งสองข้างห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ ข้อศอกงอแนบอยู่ข้างลำตัว (ไม่
ควรให้มือทั้งสองวางเลยไหล่ขึ้นไปจะส่งผลต่อการยกและยุบลำตัวขึ้นลงในขณะทำการทดสอบ) 
ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติ ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยออกแรงดันพ้ืนยกลำตัวขึ้นโดยหัวเข่าติดพ้ืนและให้
แขนทั้งสองเหยียดตึง ตั้งตรงกับพื้นลำตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพกและต้นขา เข่าทั้งสองข้าง
ชิดติดกันใช้เป็นจุดหมุนของการเคลื่อนไหว ขณะทำการทดสอบ สะโพกและต้นขาให้ยกขึ้นทำมุม
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ประมาณ 45 องศากับพ้ืน โดยให้เป็นแนวเส้นตรงกับลำตัว เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้าร่วม
วิจัยยุบข้อศอกลงให้ข้อศอกทั้งสองข้างงอทำมุม 90 องศา ในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับพ้ืน แล้วให้
เหยียดศอกและดันลำตัวกลับขึ้นไปเหยียดตรงอยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 
30 วินาที โดยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยพยายามทำให้ได้จำนวนครั้งมากที่สุด จะได้ค่าการดันพ้ืนประยุกต์ 30 
วินาที  (ครั้ง) ซึ่ งมีค่าความเที่ยง (reliability) 0.95 และค่าความตรง (validity) 1.00 (สำนัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
ตารางท่ี 9 แสดงเกณฑ์มาตรฐานรายการดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (ครั้ง) 

เกณฑ์มาตรฐานรายการดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (ครั้ง) 
อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 14 ลงมา 15 - 22 23 – 29 30 - 37 38 ข้ึนไป 12 ลงมา 13 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ข้ึนไป 

16 15 ลงมา 16 - 22 23 – 29 30 - 36 37 ข้ึนไป 14 ลงมา 15 - 21 22 - 28 29 - 36 37 ข้ึนไป 

17 16 ลงมา 17 - 24 25 – 32 33 - 40 41 ข้ึนไป 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ข้ึนไป 

18 18 ลงมา 19 - 25 26 – 32 33 - 40 41 ข้ึนไป 18 ลงมา 19 - 24 25 - 31 32 - 37 38 ข้ึนไป 

ที่มา : สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา, 2562 
   3) ความอดทนของกล้ามเนื้อ ประเมินด้วยการลุก-นั่ง 60 วินาที 

ให้ผู้เขา้ร่วมวิจัยนอนหงาย ชันเข่าขึ้นให้เข่าท้ังสองงอเป็นมุมประมาณ 90 องศา ฝ่าเท้าท้ังสองข้างวาง
ราบกับพ้ืนโดยวางชิดกันให้ส้นเท้าทั้งสองข้างวางเป็นเส้นตรงในแนวระดับเดียวกัน แขนทั้งสองเหยียด
ตรง ในท่าคว่ำมือวางแนบไว้ข้างลำตัว ให้ผู้ช่วยนั่งอยู่ที่ปลายเท้าของผู้เข้าร่วมวิจัย และใช้เข่าทั้งสอง
วางแนบชิดกับเท้าทั้งสองของผู้เข้าร่วมวิจัย ใช้มือทั้งสองจับยึดไว้ที่บริเวณใต้ข้อพับเข่าของผู้ เข้าร่วม
วิจัยเพ่ือป้องกันไม่ให้ลำตัว ขา และเท้าเคลื่อนที่ เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยกลำตัว
ขึ้นเคลื่อนไปสู่ท่านั่งก้มลำตัว พร้อมกับยกแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงไปข้างหน้าให้ปลายนิ้วมือไปแตะ
ที่เส้นตรงที่อยู่ในแนวระดับเดียวกับส้นเท้าทั้งสองข้าง แล้วนอนลงกลับสู่ ท่าเริ่มต้น ให้สะบักทั้งสอง
ข้างแตะพ้ืน นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้เขา้ร่วมวิจัยพยายามทำ
ให้ได้จำนวนครั้งมากที่สุด ผู้เขา้ร่วมวิจัยสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้
ตามเวลาที่เหลือผลการทดสอบให้นับจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องต่อเนื่อง จะได้ค่าการลุก-นั่ง 60 
วินาที  (ครั้ ง) ซึ่ งมีค่ าความเที่ ยง (reliability) 0.89 และค่าความตรง (validity) 0.92 (สำนัก
วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
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ตารางท่ี 10 แสดงเกณฑ์มาตรฐานรายการลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 
เกณฑ์มาตรฐานรายการลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 

อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 20 ลงมา 21 - 30 31 – 39 40 - 49 50 ข้ึนไป 18 ลงมา 19 - 26 27 - 35 36 - 44 45 ข้ึนไป 

16 21 ลงมา 22 - 31 32 – 40 41 - 49 50 ข้ึนไป 19 ลงมา 20 - 28 29 - 37 38 - 46 47 ข้ึนไป 

17 22 ลงมา 23 - 31 32 – 41 42 - 50 51 ข้ึนไป 21 ลงมา 22 - 30 31 - 39 40 - 47 48 ข้ึนไป 

18 22 ลงมา 23 - 31 32 – 41 42 - 51 52 ข้ึนไป 22 ลงมา 23 - 31 32 - 40 41 - 48 49 ข้ึนไป 

ที่มา : สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา, 2562 
   4) ความอ่อนตัว ประเมินด้วยการนั่ งงอตัวไปข้างหน้า  ให้

ผู้เข้าร่วมวิจัยยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขา และหลัง (ก่อนทดสอบให้ถอดรองเท้า) ผู้เข้าร่วมวิจัยนั่งตัว
ตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้าให้เข่าตึง ฝ่าเท้าทั้งสองข้างตั้งขึ้นในแนวตรงและให้ฝ่าเท้าวางราบชิดติด
กับผนังกล่องวัดความอ่อนตัว ฝ่าเท้าวางห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้ เข้าร่วมวิจัย 
เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เขา้ร่วมวิจัยยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในท่าข้อศอกเหยียดตรงและคว่ำมือให้
ฝ่ามือท้ังสองข้างวางคว่ำซ้อนทับกันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า ให้ผู้เขา้ร่วมวิจัยค่อย ๆ ก้มลำตัว
ไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่ำซ้อนทับกัน ไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุด
จนไม่สามารถก้มลำตัวลงไปได้อีก ให้ก้มตัวค้างไว้ 3 วินาที แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ทำการทดสอบ
จำนวน 2 ครั้งติดต่อกัน จะได้ค่าการนั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) ซึ่งมีค่าความเที่ยง (reliability) 
0.95 และค่าความตรง (validity) 1.00 (สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวง
ท่องเที่ยวและกีฬา, 2562) 
ตารางท่ี 11 แสดงเกณฑ์มาตรฐานรายการนั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร) 

เกณฑ์มาตรฐานรายการนั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร) 
อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 7 ลงมา 8 - 13 14 – 19 20 - 24 25 ข้ึนไป 7 ลงมา 8 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ข้ึนไป 

16 7 ลงมา 8 - 13 14 – 19 20 - 25 26 ข้ึนไป 8 ลงมา 9 - 14 15 - 21 22 - 27 28 ข้ึนไป 

17 7 ลงมา 8 - 13 14 – 20 21 - 27 28 ข้ึนไป 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ข้ึนไป 

18 8 ลงมา 9 - 15 16 – 21 22 - 28 29 ข้ึนไป 9 ลงมา 10 - 15 16 - 22 23 - 29 30 ข้ึนไป 

ที่มา : สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา, 2562 
   5) ความเร็ว ประเมินด้วยการวิ่ง 50 เมตร ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยยืนให้

ปลายเท้าข้างหนึ่งอยู่ชิดเส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณปล่อยตัว ให้วิ่งด้วยความเร็วเต็มที่จนผ่านเส้นชัย  
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จะได้ค่าการวิ่ง 50 เมตร (วินาที) (สำนักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ, 2540) 
ตารางท่ี 12 แสดงเกณฑ์มาตรฐานรายการวิ่ง 50 เมตร (วินาที) 

เกณฑ์มาตรฐานรายการว่ิง 50 เมตร (วินาที) 
อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 9.26 ข้ึนไป 9.25 –  
8.73 

8.72 –  
7.65  

7.64 –  
7.11 

7.10 ลงมา 11.47 ข้ึน
ไป 

11.46 –  
10.83 

10.82 –  
9.53 

9.52 –  
8.88 

8.87 ลงมา 

16 9.26 ข้ึนไป 9.25 –  
8.62 

8.61 –  
7.33 

7.32 –  
6.69 

6.68 ลงมา 12.00 ข้ึน
ไป 

11.99 –  
11.20 

11.19 –  
9.57 

9.56 –  
8.77 

8.76 ลงมา 

17 9.23 ข้ึนไป 9.22 –  
8.57 

8.56 –  
7.24 

7.23 –  
6.60 

6.59 ลงมา 12.17 ข้ึน
ไป 

12.16 –  
11.31 

11.30 –  
9.58 

9.57 –  
8.70 

8.69 ลงมา 

18 9.14 ข้ึนไป 9.13 –  
8.60 

8.59 –  
7.24 

7.23 –  
6.61 

6.60 ลงมา 12.20 ข้ึน
ไป 

12.19 –  
11.34 

11.33 –  
9.63 

9.62 –  
8.75 

8.74 ลงมา 

ที่มา : สำนักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2540 
    6) กำลังของกล้ามเนื้อ ประเมินด้วยการยืนกระโดดไกล ให้
ผู้เขา้ร่วมวิจัยยืนที่เส้นเริ่มให้ปลายเท้าทั้งสองข้างอยู่ชิดเส้นเริ่ม เหวี่ยงแขนทั้งสองไปข้างหลังพร้อมกับ
ย่อเข่าและก้มตัว เมื่อได้จังหวะให้เหวี่ยงแขนพร้อมกับกระโดดด้วยเท้าทั้งสองข้างไปข้างหน้าให้ไกล
ที่สุด หากมีการเสียหลักหงายหลังหรือมือแตะพ้ืนให้ทำใหม่ ทำการทดสอบจำนวน 2 ครั้ง โดยเลือก
ค่าที่ดีที่สุด จะได้ค่าการยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) ซึ่งมีค่าความเที่ยง (reliability) 0.80 และค่า
ความตรง (validity) 0.83 (สำนักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา 
กระทรวงศึกษาธิการ, 2540) 
ตารางท่ี 13 แสดงเกณฑ์มาตรฐานรายการยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 

เกณฑ์มาตรฐานรายการยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 
อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 169 ลงมา 170-182 183-207 208-220 221 ข้ึนไป 127 ลงมา 128-137 138-158 159-168 169 ข้ึนไป 

16 179 ลงมา 180-191 192-215 216-227 228 ข้ึนไป 128 ลงมา 129-138 139-158 159-167 168 ข้ึนไป 

17 185 ลงมา 186-197 198-220 221-231 232 ข้ึนไป 130 ลงมา 131-140 141-159 160-168 169 ข้ึนไป 

18 190 ลงมา 191-201 202-223 224-234 235 ข้ึนไป 130 ลงมา 131-139 140-159 160-169 170 ข้ึนไป 

ที่มา : สำนักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ, 2540 
 ผลการวิเคราะห์ พบว่า ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.97 
หมายเหตุ คะแนนสมรรถภาพทางกาย ระดับต่ำมาก = 0.00–1.00, ระดับต่ำ = 1.01–2.00, ระดับปาน
กลาง = 2.01–3.00, ระดับดี = 3.01–4.00, ระดับดีมาก = 4.01–5.00 
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   2.3.3.2 การประเมินความสามารถในการพายเรือ 
    1) ความเร็วในการพายเรือ ผู้วิจัยได้เลือกใช้ เครื่องกรรเชียงบก 
(rowing machine) ยี่ห้อ Concept2 รุ่น model D ประเทศสหรัฐอเมริกา โดยกำหนดระยะทาง 
500 เมตร ซึ่งผู้ เข้าร่วมวิจัยจะต้องใช้เวลาในการพายเรือให้น้อยที่สุด ซึ่งมีงานวิจัยของ Egan-
Shuttler et al. (2017) ได้ใช้ประเมินความสามารถในการพายเรือ 
    2) ทักษะในการพายเรือ ผู้วิจัยได้ดำเนินการ ดังนี้ 
     2.1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการพาย
เรือกรรเชียงสากล 
     2.2) จัดทำแบบทดสอบทักษะในการพายเรือ  โดย
นำเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบพิจารณาให้ข้อเสนอแนะ เพ่ือปรับปรุงและแก้ไขให้เหมาะสม 
     2.3) นำแบบทดสอบทักษะในการพายเรือ นำเสนอ
ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้จบการศึกษาระดับ
ปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษาหรือสาขาที่เกี่ยวข้อง หรือมีประสบการณ์เป็นผู้
ฝึกสอนกีฬาเรือพายไม่น้อยกว่า 10 ปี โดยผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องประเมินคุณภาพของเครื่องมือ เพ่ือหา
ความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยบันทึกผลการพิจารณาลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 
ปรับปรุงแก้ไข แบบทดสอบทักษะในการพายเรือ ตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ แล้วหาค่าความ
สอดคล้อง (Index of Consistency หรือ IOC) โดยกำหนดคะแนนเป็น +1, 0 และ –1 

โดย +1 หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
    0  หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  –1  หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
     2.4) แก้ไขปรับปรุงแบบทดสอบทักษะในการพายเรือให้
สมบูรณ์ตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิและอาจารย์ที่ปรึกษา 
ตารางท่ี 14 แสดงเกณฑ์การประเมินทักษะในการพายเรือ 

รายการประเมิน คำอธิบายคุณภาพ 
ดีมาก (5) 
ครบทุกข้อ 

ดี (4) 
ขาด 1 ข้อ 

ปานกลาง (3) 
ขาด 2 ข้อ 

พอใช้ (2) 
ขาด 3 ข้อ 

ปรับปรุง (1) 
ขาด 4 ข้อ 

1. การ catch 1. เหยียดแขนตรง
ระดับไหล่ไม่โค้งงอ 
2. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปข้างหน้า 
3. ให้ไหล่อยู่ข้างหน้า
สะโพก 
4. ขาเป็นแนวต้ังตามที่
สะดวก 

1. เหยียดแขนตรง
ระดับไหล่ไม่โค้งงอ 
2. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปข้างหน้า 
3. ให้ไหล่อยู่ข้างหน้า
สะโพก 
4. ขาเป็นแนวต้ังตามที่
สะดวก 

1. เหยียดแขนตรง
ระดับไหล่ไม่โค้งงอ 
2. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปข้างหน้า 
3. ให้ไหล่อยู่ข้างหน้า
สะโพก 
4. ขาเป็นแนวต้ังตามที่
สะดวก 

1. เหยียดแขนตรงระดับ
ไหล่ไม่โค้งงอ 
2. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปข้างหน้า 
3. ให้ไหล่อยู่ข้างหน้า
สะโพก 
4. ขาเป็นแนวต้ังตามที่
สะดวก 

1. เหยียดแขนตรง
ระดับไหล่ไม่โค้งงอ 
2. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปข้างหน้า 
3. ให้ไหล่อยู่ข้างหน้า
สะโพก 
4. ขาเป็นแนวต้ังตามที่
สะดวก 
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ตารางท่ี 14 แสดงเกณฑก์ารประเมินทักษะในการพายเรือ (ต่อ) 
รายการประเมิน คำอธิบายคุณภาพ 

ดีมาก (5) 
ครบทุกข้อ 

ดี (4) 
ขาด 1 ข้อ 

ปานกลาง (3) 
ขาด 2 ข้อ 

พอใช้ (2) 
ขาด 3 ข้อ 

ปรับปรุง (1) 
ขาด 4 ข้อ 

1. การ catch 5. ขาไม่ควรเคลื่อนเกิน
ต้ังฉาก ส้นเท้าอาจ
ยกข้ึนได้ตามต้องการ 

5. ขาไม่ควรเคลื่อนเกิน
ต้ังฉาก ส้นเท้าอาจ
ยกข้ึนได้ตามต้องการ 

5. ขาไม่ควรเคลื่อนเกิน
ต้ังฉาก ส้นเท้าอาจ
ยกข้ึนได้ตามต้องการ 

5. ขาไม่ควรเคลื่อนเกิน
ต้ังฉาก ส้นเท้าอาจ
ยกข้ึนได้ตามต้องการ 

5. ขาไม่ควรเคลื่อนเกิน
ต้ังฉาก ส้นเท้าอาจ
ยกข้ึนได้ตามต้องการ 

2. การ drive 1. เริ่มโดยการถีบขา 
2. เริ่มแอนหลัง 
3. เอนหลังผ่าน
ตำแหน่งแนวต้ัง 
4. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรง 
5. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรงเข้าลำตัว 

1. เริ่มโดยการถีบขา 
2. เริ่มแอนหลัง 
3. เอนหลังผ่าน
ตำแหน่งแนวต้ัง 
4. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรง 
5. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรงเข้าลำตัว 

1. เริ่มโดยการถีบขา 
2. เริ่มแอนหลัง 
3. เอนหลังผ่าน
ตำแหน่งแนวต้ัง 
4. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรง 
5. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรงเข้าลำตัว 

1. เริ่มโดยการถีบขา 
2. เริ่มแอนหลัง 
3. เอนหลังผ่านตำแหน่ง
แนวต้ัง 
4. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรง 
5. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรงเข้าลำตัว 

1. เริ่มโดยการถีบขา 
2. เริ่มแอนหลัง 
3. เอนหลังผ่าน
ตำแหน่งแนวต้ัง 
4. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรง 
5. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรงเข้าลำตัว 

3. การ finish 1. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปด้านหลังเล็กน้อย 
2. เอนหลังโดยใช้
กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
3. ขาถูกยืดเหยียดออก 
4. ไหล่กับข้อมือควรอยู่
ต่ำ 
5. จับอย่างผ่อนคลาย 

1. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปด้านหลังเล็กน้อย 
2. เอนหลังโดยใช้
กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
3. ขาถูกยืดเหยียดออก 
4. ไหล่กับข้อมือควรอยู่
ต่ำ 
5. จับอย่างผ่อนคลาย 

1. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปด้านหลังเล็กน้อย 
2. เอนหลังโดยใช้
กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
3. ขาถูกยืดเหยียดออก 
4. ไหล่กับข้อมือควรอยู่
ต่ำ 
5. จับอย่างผ่อนคลาย 

1. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปด้านหลังเล็กน้อย 
2. เอนหลังโดยใช้
กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
3. ขาถูกยืดเหยียดออก 
4. ไหล่กับข้อมือควรอยู่
ต่ำ 
5. จับอย่างผ่อนคลาย 

1. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปด้านหลังเล็กน้อย 
2. เอนหลังโดยใช้
กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
3. ขาถูกยืดเหยียดออก 
4. ไหล่กับข้อมือควร
อยู่ต่ำ 
5. จับอย่างผ่อนคลาย 

4. การ recovery 1. ยืดแขนออกจนตรง 
2. เอนหลังจากสะโพก
ไปทางด้านหน้า 
3. เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว 
ให้งอเข่า 
4. ให้งอเข่าและค่อย ๆ 
เลื่อนเบาะนั่งไป
ข้างหน้า 
5. กลับไปเริ่มต้นที่
ข้ันตอน catch 

1. ยืดแขนออกจนตรง 
2. เอนหลังจากสะโพก
ไปทางด้านหน้า 
3. เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว 
ให้งอเข่า 
4. ให้งอเข่าและค่อย ๆ 
เลื่อนเบาะนั่งไป
ข้างหน้า 
5. กลับไปเริ่มต้นที่
ข้ันตอน catch 

1. ยืดแขนออกจนตรง 
2. เอนหลังจากสะโพก
ไปทางด้านหน้า 
3. เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว 
ให้งอเข่า 
4. ให้งอเข่าและค่อย ๆ 
เลื่อนเบาะนั่งไป
ข้างหน้า 
5. กลับไปเริ่มต้นที่
ข้ันตอน catch 

1. ยืดแขนออกจนตรง 
2. เอนหลังจากสะโพก
ไปทางด้านหน้า 
3. เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว 
ให้งอเข่า 
4. ให้งอเข่าและค่อย ๆ 
เลื่อนเบาะนั่งไป
ข้างหน้า 
5. กลับไปเริ่มต้นที่
ข้ันตอน catch 

1. ยืดแขนออกจนตรง 
2. เอนหลังจากสะโพก
ไปทางด้านหน้า 
3. เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว 
ให้งอเข่า 
4. ให้งอเข่าและค่อย ๆ 
เลื่อนเบาะนั่งไป
ข้างหน้า 
5. กลับไปเริ่มต้นที่
ข้ันตอน catch 

ที่มา : เกณฑ์การประเมินเชิงคุณภาพของผู้วิจัยพัฒนาจากแบบประเมินของ Egan-Shuttler et al., 
2017 และ Concept2, 2021 
 ผลการวิเคราะห์ พบว่า ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 
หมายเหตุ คะแนนทักษะในการพายเรือ ระดับปรับปรุง = 0.00–1.00, ระดับพอใช้ = 1.01–2.00, 
ระดับปานกลาง = 2.01–3.00, ระดับดี = 3.01–4.00, ระดับดีมาก = 4.01–5.00 
   2.3.3.3 การประเมินความรู้ เกี่ยวกับการออกกำลังกาย  ผู้ วิจัยได้
ดำเนินการ ดังนี้ 
    1) ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการออกกำลังกาย 
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    2) จัดทำแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย โดย
นำเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบพิจารณาให้ข้อเสนอแนะ เพ่ือปรับปรุงและแก้ไขให้เหมาะสม 
    3) นำแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย นำเสนอ
ผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน โดยกำหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิต้องเป็นผู้จบการศึกษาระดับ
ปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษาหรือสาขาที่เกี่ยวข้อง หรือมีประสบการณ์เป็นผู้
ฝึกสอนกีฬาเรือพายไม่น้อยกว่า 10 ปี โดยผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องประเมินคุณภาพของเครื่องมือ เพ่ือหา
ความตรงเชิงเนื้อหา (content validity) โดยบันทึกผลการพิจารณาลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 
ปรับปรุงแก้ไข แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย ตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิ แล้วหา
ค่าความสอดคล้อง (Index of Consistency หรือ IOC) โดยกำหนดคะแนนเป็น +1, 0 และ –1 

โดย +1 หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
    0  หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  –1  หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
    4) แก้ไขปรับปรุงแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายให้
สมบูรณ์ตามคำแนะนำของผู้ทรงคุณวุฒิและอาจารย์ที่ปรึกษา 
 ผลการวิเคราะห์ พบว่า ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.84 
หมายเหตุ คะแนนความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย มีคะแนนเต็ม = 15 คะแนน 

  2.3.3.4 ประเมินทัศนคติในการออกกำลังกาย ของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองก่อนการทดลอง ก่อนที่กลุ่มทดลองจะเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้
สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ประเมินด้วย แบบประเมินทัศนคติใน
การออกกำลังกาย ค่า cronbach’s alpha 0.76 (กุลธิดา เหมาเพชร และคณะ, 2555) 

ผลการวิเคราะห์ พบว่า ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.87 
หมายเหตุ คะแนนทัศนคติในการออกกำลังกาย ไม่เห็นด้วย = 1, ไม่แนใ่จ = 2, เห็นด้วย = 3 
 

ทั้งนี้ ผู้วิจัยได้สรุปผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องของเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล ดังนี้ 

เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) 

• แบบวัดสมรรถภาพทางกาย 0.97 

• แบบวัดความสามารถในการพายเรือ 1.00 

• แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 0.84 

• แบบประเมินทัศนคติในการออกกำลังกาย 0.87 
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ตารางที่ 15 แสดงค่าเฉลี่ยของการประเมินสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนการทดลองของกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง (pretest) 

ตัวแปรที่ศึกษา 
 

กลุ่มควบคุม 
(n = 12) 

กลุ่มทดทดลอง 
(n = 12) 

M M 
สมรรถภาพทางกาย   

ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ 
(การยกเขา่ ขึ้น-ลง 3 นาท ี: ครั้ง) 

3.42 3.42 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
(ดันพื้นประยุกต ์30 วินาที : ครั้ง) 

3.50 3.75 

ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
(การลุก-นั่ง 60 วินาท ี: ครั้ง) 

2.50 2.75 

ความอ่อนตวั 
(การนั่งงอตัวไปด้านหน้า : เซนติเมตร) 

1.58 2.08 

ความเร็ว 
(การวิ่ง 50 เมตร : วินาที) 

3.83 4.33 

กำลังของกล้ามเน้ือ 
(การยืนกระโดดไกล : เซนติเมตร) 

2.42 3.08 

ความสามารถในการพายเรือ   
ความเร็วในการพายเรือ (นาที) 2.64 2.68 
ทักษะในการพายเรือ   

การ catch 2.50 2.75 
การ drive 2.00 2.08 
การ finish 2.50 2.75 
การ recovery 2.08 2.00 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 10.00 11.00 
ทัศนคติในการออกกำลังกาย 2.03 1.99 

 
หลังจากการประเมินเสร็จสิ้น ในสัปดาห์ก่อนการทดลองผู้วิจัยจะให้ความรู้เกี่ยวกับการออก

กำลังกาย ขั้นตอนและวิธีการพายเรือที่ถูกต้องกับผู้เข้าร่วมวิจัย เพ่ือให้เป็นไปตามกระบวนการวิจัย
ของโครงการวิจัยนี้ 
  2.3.4 การประเมินหลังการทดลอง การประเมินหลังการทดลอง (posttest) นั้นจะ
ดำเนินการเหมือนกับการประเมินก่อนการทดลอง 
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ขั้นตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการทดลอง 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 ผู้วิจัยเก็บรวบรวมข้อมูลจากการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ที่ได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก วิเคราะห์หาค่าทางสถิติด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ เพ่ือหาค่าต่าง ๆ ดังนี้ 

  1) วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูปหาค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการ
ออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย 

  2) เป รียบ เที ยบความแตกต่ างของค่ า เฉลี่ ยสมรรถภาพทางกาย 
ความสามารถในการพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย 
ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ มทดลองที่ ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้
สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ทำการทดสอบด้วยค่าที (Dependent 
Sample t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

  3) เป รียบ เที ยบความแตกต่ างของค่ า เฉลี่ ยสมรรถภาพทางกาย 
ความสามารถในการพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย 
หลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง ที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้
สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ทำการทดสอบด้วยค่าที (Independent 
Sample t-test) ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ .05 โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการ
ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของ
นักเรียนมัธยมศึกษา ผู้วิจัยได้นำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย
แบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของนัก เรียน
มัธยมศึกษา 
 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการ
ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของ
นักเรียนมัธยมศึกษา 
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ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลองท่ีได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกาย
แบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของนักเรียน
มัธยมศึกษา 
 

ตารางที่ 16 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลอง 

ตัวแปรที่ศึกษา ก่อนการทดลอง 
(n = 12) 

หลังการทดลอง 
(n = 12) 

t p 

M SD M SD 
สมรรถภาพทางกาย       

ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ 
(การยกเขา่ ขึ้น-ลง 3 นาท ี: ครั้ง) 

3.42 0.67 4.83 0.39 9.53 .00* 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
(ดันพื้นประยุกต ์30 วินาที : ครั้ง) 

3.75 0.97 4.67 0.78 6.17 .00* 

ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
(การลุก-นั่ง 60 วินาท ี: ครั้ง) 

2.75 0.45 3.75 0.45 5.42 .00* 

ความอ่อนตวั 
(การนั่งงอตัวไปด้านหน้า : เซนติเมตร) 

2.08 0.79 3.25 0.45 7.00 .00* 

ความเร็ว 
(การวิ่ง 50 เมตร : วินาที) 

4.33 0.49 4.83 0.39 3.32 .01* 

กำลังของกล้ามเน้ือ 
(การยืนกระโดดไกล : เซนติเมตร) 

3.08 1.17 4.83 0.39 5.33 .00* 

ผลรวมสมรรถภาพทางกาย 3.24 0.50 4.36 0.41 12.22 .00* 
ความสามารถในการพายเรือ       

ความเร็วในการพายเรือ (นาที) 2.68 0.50 2.02 0.63 9.57 .00* 
ทักษะในการพายเรือ       

การ catch 2.75 0.45 4.92 0.29 19.28 .00* 
การ drive 2.08 0.29 4.92 0.29 25.22 .00* 
การ finish 2.75 0.45 4.67 0.49 9.93 .00* 
การ recovery 2.00 0.00 4.75 0.45 21.06 .00* 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 11.00 0.85 14.67 0.65 19.50 .00* 
ทัศนคติในการออกกำลังกาย 1.99 0.18 2.24 0.10 5.55 .00* 

*p < .05 
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จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลรวมสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 M = 4.36 อยู่ในระดับดีมาก และ 
M = 3.24 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ นอกจากนี้ ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายรายด้าน ได้แก่ ค่าเฉลี่ย
ของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (การยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที) หลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.83 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 3.42 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (การดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที) หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.67 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 3.75 อยู่ในระดับด ีตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความอดทนของกล้ามเนื้อ (การลุกนั่ง 60 วินาที) หลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 3.75 อยู่ในระดับดี 
และ M = 2.75 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ 
 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว (การนั่งงอตัวไปข้างหน้า) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง
สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 3.25 อยู่ในระดับดี และ M = 2.08 
อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความเร็ว (การวิ่ง 50 เมตร) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.83 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 4.33 อยู่ใน
ระดับดีมาก ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของกำลังของกล้ามเนื้อ (การยืนกระโดดไกล) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 M = 4.83 อยู่ในระดับดีมาก และ 
M = 3.08 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการพายเรือ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองต่ำกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.02 และ M = 2.68 ตามลำดับ 

นอกจากนี้ ค่าเฉลี่ยของทักษะในการพายเรือ รายทักษะ ได้แก่ ค่าเฉลี่ยของทักษะการ catch 
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
M = 4.92 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 2.75 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ  

ค่าเฉลี่ยของทักษะการ drive หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.92 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 2.08 อยู่ในระดับปาน
กลาง ตามลำดับ 
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ค่าเฉลี่ยของทักษะการ finish หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.67 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 2.75 อยู่ใน
ระดับปานกลาง ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของทักษะการ recovery หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.75 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 2.00 อยู่ใน
ระดับพอใช้ ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 M = 14.67 และ M = 11.00 ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.24 และ M = 1.99 ตามลำดับ 
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ตารางที่ 17 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองของ
กลุ่มควบคุม 

ตัวแปรที่ศึกษา ก่อนการทดลอง 
(n = 12) 

หลังการทดลอง 
(n = 12) 

t p 

M SD M SD 
สมรรถภาพทางกาย       

ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ 
(การยกเขา่ ขึ้น-ลง 3 นาท ี: ครั้ง) 

3.42 0.52 4.00 0.60 3.92 .00* 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
(ดันพื้นประยุกต ์30 วินาที : ครั้ง) 

3.50 0.80 3.75 0.97 1.92 .08 

ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
(การลุก-นั่ง 60 วินาท ี: ครั้ง) 

2.50 0.52 2.67 0.49 1.48 .17 

ความอ่อนตวั 
(การนั่งงอตัวไปด้านหน้า : เซนติเมตร) 

1.58 0.52 2.42 0.67 7.42 .00* 

ความเร็ว 
(การวิ่ง 50 เมตร : วินาที) 

3.83 0.39 4.00 0.00 1.48 .17 

กำลังของกล้ามเน้ือ 
(การยืนกระโดดไกล : เซนติเมตร) 

2.42 0.79 3.25 0.45 3.46 .01* 

ผลรวมสมรรถภาพทางกาย 2.88 0.38 3.35 0.37 7.33 .00* 
ความสามารถในการพายเรือ       

ความเร็วในการพายเรือ (นาที) 2.64 0.48 2.35 0.44 4.91 .00* 
ทักษะในการพายเรือ       

การ catch 2.50 0.52 4.58 0.52 8.01 .00* 
การ drive 2.00 0.00 4.58 0.52 17.38 .00* 
การ finish 2.50 0.52 4.50 0.52 9.38 .00* 
การ recovery 2.08 0.29 4.50 0.52 16.26 .00* 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 10.00 0.74 13.83 0.72 23.00 .00* 
ทัศนคติในการออกกำลังกาย 2.03 0.12 2.27 0.08 6.97 .00* 

*p < .05 
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จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลรวมสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 3.35 อยู่ในระดับดี และ M 
= 2.88 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ 

นอกจากนี้ ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายรายด้าน ได้แก่ ค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจ (การยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.00 อยู่ในระดับดี และ M = 3.42 
อยู่ในระดับดี ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (การดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที) หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 3.75 อยู่ใน
ระดับด ีและ M = 3.50 อยู่ในระดับด ีตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความอดทนของกล้ามเนื้อ (การลุกนั่ง 60 วินาที) หลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มควบคุมสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.67 อยู่ในระดับ
ปานกลาง และ M = 2.50 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ 
 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว (การนั่งงอตัวไปข้างหน้า) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม
สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.42 อยู่ในระดับปานกลาง และ M 
= 1.58 อยู่ในระดับต่ำ ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความเร็ว (การวิ่ง 50 เมตร) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมสูงกว่าก่อน
การทดลองอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.00 อยู่ในระดับดี และ M = 3.83 อยู่ใน
ระดับดี ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของกำลังของกล้ามเนื้อ (การยืนกระโดดไกล) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 3.25 อยู่ในระดับดี และ M 
= 2.42 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการพายเรือ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมต่ำกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.35 และ M = 2.64 ตามลำดับ 

นอกจากนี้ ค่าเฉลี่ยของทักษะในการพายเรือ รายทักษะ ได้แก่ ค่าเฉลี่ยของทักษะการ catch 
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
M = 4.58 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 2.50 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ  

ค่าเฉลี่ยของทักษะการ drive หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.58 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 2.00 อยู่ใน
ระดับพอใช้ ตามลำดับ 
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ค่าเฉลี่ยของทักษะการ finish หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = .50 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 2.50 อยู่ในระดับ
ปานกลาง ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของทักษะการ recovery หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.50 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 2.08 อยู่ใน
ระดับปานกลาง ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมสูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 M = 13.83 และ M = 10.00 ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมสูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.27 และ M = 2.03 ตามลำดับ 
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ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุม
กับกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออก
กำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของ
นักเรียนมัธยมศึกษา 
 

ตารางที่ 18 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ควบคุมกับ 

ตัวแปรที่ศึกษา กลุ่มควบคุม 
(n = 12) 

กลุ่มทดทดลอง 
(n = 12) 

t p 

M SD M SD 
สมรรถภาพทางกาย       

ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและหายใจ 
(การยกเขา่ ขึ้น-ลง 3 นาท ี: ครั้ง) 

4.00 0.60 4.83 0.39 4.02 .00* 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
(ดันพื้นประยุกต ์30 วินาที : ครั้ง) 

3.75 0.97 4.67 0.78 2.56 .02* 

ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
(การลุก-นั่ง 60 วินาท ี: ครั้ง) 

2.67 0.49 3.75 0.45 5.61 .00* 

ความอ่อนตวั 
(การนั่งงอตัวไปด้านหน้า : เซนติเมตร) 

2.42 0.67 3.25 0.45 3.58 .00* 

ความเร็ว 
(การวิ่ง 50 เมตร : วินาที) 

4.00 0.00 4.83 0.39 7.42 .00* 

กำลังของกล้ามเน้ือ 
(การยืนกระโดดไกล : เซนติเมตร) 

3.25 0.45 4.83 0.39 9.19 .00* 

ผลรวมสมรรถภาพทางกาย 3.35 0.37 4.36 0.41 6.37 .00* 
ความสามารถในการพายเรือ       

ความเร็วในการพายเรือ (นาที) 2.35 0.44 2.02 0.63 1.51 .15 
ทักษะในการพายเรือ       

การ catch 4.58 0.52 4.92 0.29 1.96 .07 
การ drive 4.58 0.52 4.92 0.29 1.96 .07 
การ finish 4.50 0.52 4.67 0.49 0.80 .43 
การ recovery 4.50 0.52 4.75 0.45 1.25 .22 

ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 13.83 0.72 14.67 0.65 2.98 .01* 
ทัศนคติในการออกกำลังกาย 2.27 0.08 2.24 0.10 0.76 .46 

*p < .05 
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จากตาราง พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลรวมสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.36 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 3.35 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ 

นอกจากนี้ ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายรายด้าน ได้แก่ ค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและหายใจ (การยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.83 อยู่ในระดับดีมาก 
และ M = 4.00 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (การดันพ้ืนประยุกต์ 30 วินาที) หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 
4.67 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 3.75 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความอดทนของกล้ามเนื้อ (การลุกนั่ง 60 วินาที) หลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 3.75 อยู่
ในระดับด ีและ M = 2.67 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว (การนั่งงอตัวไปข้างหน้า)  หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 3.25 อยู่ในระดับดี 
และ M = 2.42 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความเร็ว (การวิ่ง 50 เมตร) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.83 อยู่ในระดับดีมาก และ M 
= 4.00 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของกำลังของกล้ามเนื้อ (การยืนกระโดดไกล) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.83 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 3.25 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการพายเรือ หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.02 และ M = 2.35 
ตามลำดับ 

นอกจากนี้ ค่าเฉลี่ยของทักษะในการพายเรือ รายทักษะ ได้แก่ ค่าเฉลี่ยของทักษะการ catch 
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 M = 4.92 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 4.58 อยู่ในระดับดีมาก ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของทักษะการ drive หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
ความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.92 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 
4.58 อยู่ในระดับดีมาก ตามลำดับ 
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ค่าเฉลี่ยของทักษะการ finish หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
ความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.67 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 
4.50 อยู่ในระดับดีมาก ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของทักษะการ recovery หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
ความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.75 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 
4.50 อยู่ในระดับดีมาก ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 14.67 และ M = 13.83 
ตามลำดับ 

ค่าเฉลี่ยของทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.24 และ M = 2.27 
ตามลำดับ 
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บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการ
ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของ
นักเรียนมัธยมศึกษา เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริกท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของนักเรียนมัธยมศึกษา โดย  
1) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลอง 2) เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ 
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ควบคุมกับกลุ่มทดลอง กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนมัธยมศึกษา ชายและหญิง ปีการศึกษา 2564 อายุ
ระหว่าง 15–18 ปี โรงเรียนมัธยมศึกษา ที่มีค่าดัชนีมวลกายในเกณฑ์สมส่วน จำนวน 24 คน ได้มา
โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling) ทำการทดสอบหาค่าสถิติความเร็วในการพาย
เรือด้วยเครื่องกรรเชียงบก ระยะทาง 500 เมตร จากนั้นนำค่าสถิติความเร็วในการพายเรือมาเรียง
อันดับจากน้อยที่สุดไปหามากที่สุด และทำการจับคู่ (Matching) เพ่ือแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ซึ่งกำหนดให้กลุ่มควบคุมได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและ
การออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง และกลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้
สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์
ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบ
ปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง มีค่าดัชนีสอดคล้องรวมเท่ากับ 1.00 2) โปรแกรม
ส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก มีค่า
ดัชนีสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.80 3) แบบวัดสมรรถภาพทางกาย มีค่าดัชนีสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.97 
4) แบบวัดความสามารถในการพายเรือ มีค่าดัชนีสอดคล้องรวมเท่ากับ 1.00 5) แบบทดสอบความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย มีค่าดัชนีสอดคล้องรวมเท่ากับ 0.84 6) แบบประเมินทัศนคติในการออก
กำลังกาย มีค่าดัชนีสอดคล้องรวมเท่ากับ  0.87 งานวิจัยนี้มีการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย 
(Mean), ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย , 
ทัศนคติในการออกกำลังกาย สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการพายเรือ  โดยการทดสอบ
ค่าที (t-test) 
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สรุปผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการ

ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของ
นักเรียนมัธยมศึกษา สามารถสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
 1. ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลัง
กาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของนักเรียนมัธยมศึกษา พบว่า 

 1.1 ค่าเฉลี่ยของผลรวมสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 M = 4.36 อยู่ในระดับดีมาก และ 
M = 3.24 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ (t = 12.22 และ p = .00*) 

  1.1.1 ค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (การ
ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.83 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 3.42 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ 
(t = 9.53 และ p = .00*) 

  1.1.2 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (การดันพ้ืนประยุกต์ 30 
วินาที) หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 M = 4.67 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 3.75 อยู่ในระดับด ี(t = 6.17 และ p = .00*) 

  1.1.3 ค่าเฉลี่ยของความอดทนของกล้ามเนื้อ (การลุกนั่ง 60 วินาที) หลัง
การทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 
.75 อยู่ในระดับด ีและ M = 2.75 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ (t = 5.42 และ p = .00*) 
   1.1.4 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว (การนั่งงอตัวไปข้างหน้า) หลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 3.25 อยู่ใน
ระดับด ีและ M = 2.08 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ (t = 7.00 และ p = .00*) 

  1.1.5 ค่าเฉลี่ยของความเร็ว (การวิ่ง 50 เมตร) หลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.83 อยู่ในระดับดีมาก 
และ M = 4.33 อยู่ในระดับดีมาก ตามลำดับ (t = 3.32 และ p = .01*) 

  1.1.6 ค่าเฉลี่ยของกำลังของกล้ามเนื้อ (การยืนกระโดดไกล) หลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 
4.83 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 3.08 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ (t = 5.33 และ p = .00*) 

1.2 ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการพายเรือ ได้แก่ 
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  1.2.1 ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการพายเรือ หลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองต่ำกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.02 และ M = 2.68 
ตามลำดับ (t = 9.57 และ p = .00*) 

  1.2.2 ค่าเฉลี่ยของทักษะในการพายเรือ รายทักษะ ได้แก่ 
    1.2.2.1 ค่าเฉลี่ยของทักษะการ catch หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.92 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 2.75 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ (t = 19.28 และ p = .00*) 

   1.2.2.2 ค่าเฉลี่ ยของทักษะการ drive หลั งการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.92 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 2.08 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ (t = 25.22 และ p = .00*) 

   1.2.2.3 ค่าเฉลี่ ยของทักษะการ  finish หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.67 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 2.75 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ (t = 9.93 และ p = .00*) 

   1.2.2.4 ค่าเฉลี่ยของทักษะการ recovery หลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.75 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 2.00 อยู่ในระดับพอใช้ ตามลำดับ (t = 21.06 และ p = .00*) 

 1.3 ค่าเฉลี่ยของความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสู งกว่ าก่ อนการทดลองอย่ างมี นั ยส ำคัญ ทางสถิ ติ ที่ ระดั บ  .05 M = 14.67 และ 
M = 11.00 ตามลำดับ (t = 19.50 และ p = .00*) 

 1.4 ค่าเฉลี่ยของทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 M = 2.24 และ M = 1.99 
ตามลำดับ (t = 5.55 และ p = .00*) 
 

2. ค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลัง
กาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการทดลองระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริกท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของนักเรียนมัธยมศึกษา พบว่า 

 2.1 ค่าเฉลี่ยของผลรวมสมรรถภาพทางกาย  ของนักเรียนหลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.36 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 3.35 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ (t = 6.37 และ p = .00*) 
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   2.1.1 ค่าเฉลี่ยของความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (การ
ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที) ของนักเรียนหลังการทดลอง กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.83 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 4.00 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ (t = 
4.02 และ p = .00*) 
   2.1.2 ค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (การดันพ้ืนประยุกต์ 30 
วินาที) ของนักเรียนหลังการทดลอง กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 M = 4.67 อยู่ในระดับดีมาก และ M = 3.75 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ (t = 2.56 และ p = .02*) 

  2.1.3 ค่าเฉลี่ยของความอดทนของกล้ามเนื้อ (การลุกนั่ง 60 วินาที) ของ
นักเรียนหลังการทดลอง กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 
3.75 อยู่ในระดับด ีและ M = 2.67 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ (t = 5.61 และ p = .00*) 

  2.1.4 ค่าเฉลี่ยของความอ่อนตัว (การนั่งงอตัวไปข้างหน้า) ของนักเรียนหลัง
การทดลอง กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 3.25 อยู่ใน
ระดับด ีและ M = 2.42 อยู่ในระดับปานกลาง ตามลำดับ (t = 3.58 และ p = .00*) 

  2.1.5 ค่าเฉลี่ยของความเร็ว (การวิ่ง 50 เมตร) ของนักเรียนหลังการทดลอง 
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.83 อยู่ในระดับดีมาก 
และ M = 4.00 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ (t = 7.42 และ p = .00*) 

  2.1.6 ค่าเฉลี่ยของกำลังของกล้ามเนื้อ (การยืนกระโดดไกล) ของนักเรียน
หลังการทดลอง กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.83 อยู่
ในระดับดีมาก และ M = 3.25 อยู่ในระดับดี ตามลำดับ (t = 9.19 และ p = .00*) 

 2.2 ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการพายเรือ ได้แก่ 
  2.2.1 ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการพายเรือของนักเรียนหลังการทดลอง 

กลุ่มทดลองต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.02 และ M = 2.35 
ตามลำดับ (t = 1.51 และ p = .15) 

  2.2.2 ค่าเฉลี่ยของทักษะในการพายเรือ รายทักษะ ได้แก่ 
   2.2.2.1 ค่าเฉลี่ยของทักษะการ catch ของนักเรียนหลังการ

ทดลอง กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.92 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 4.58 อยู่ในระดับดีมาก ตามลำดับ (t = 1.96 และ p = .07) 

   2.2.2.2 ค่าเฉลี่ยของทักษะการ drive ของนักเรียนหลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.92 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 4.58 อยู่ในระดับดีมาก ตามลำดับ (t = 1.96 และ p = .07) 
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   2.2.2.3 ค่าเฉลี่ยของทักษะการ  finish ของนักเรียนหลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.67 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 4.50 อยู่ในระดับดีมาก ตามลำดับ (t = 0.80 และ p = .43) 

   2.2.2.4 ค่าเฉลี่ยของทักษะการ recovery ของนักเรียนหลังการ
ทดลอง กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 4.75 อยู่ใน
ระดับดีมาก และ M = 4.50 อยู่ในระดับดีมาก ตามลำดับ (t = 1.25และ p = .22) 

 2.3 ค่าเฉลี่ยของความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายของนักเรียนหลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 14.67 และ M = 13.83 
ตามลำดับ (t = 2.98 และ p = .01*) 

 2.4 ค่าเฉลี่ยของทัศนคติในการออกกำลังกายของนักเรียนหลังการทดลอง กลุ่ม
ทดลองต่ำกว่ากลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 M = 2.24 และ M = 2.27 
ตามลำดับ (t = 0.76 และ p = .46) 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการ

ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของ
นักเรียนมัธยมศึกษา สามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 สมมติฐานข้อที่ 1 กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลอง
และการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการพายเรือ ความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกายสูงกว่าก่อนการทดลอง 
 เมื่อเปรียบเทียบ ก่อนและหลังการทดลองของกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออก
กำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
 1. สมรรถภาพทางกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยผลรวมสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองแตกต่าง
กันกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก การเสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายเป็นการปรับสภาวะของร่างกายให้อวัยวะต่าง ๆ มีประสิทธิภาพและมีการประสานงานกันของระบบ
ต่าง ๆ เพ่ือพัฒนาระบบโครงสร้างและความสามารถในการทำงานของร่างกาย ตลอดจนศักยภาพ
โดยรวมของร่างกายให้มีประสิทธิภาพและความสามารถสูงขึ้น ดังที่ Chu (1998) ได้อธิบายว่า การฝึกพ
ลัยโอเมตริก ให้ประโยชน์และมีคุณค่าต่อการเพ่ิมศักยภาพ ให้สามารถนำไปใช้ในการเพ่ิมอัตราเร่ง
ความเร็วในการเคลื่อนไหวหรือการเคลื่อนที่ของร่างกายด้วยการใช้น้ำหนักตัวเป็นแรงต้านทานในการ
เคลื่อนไหว Davies et al. (2015) ได้อธิบายว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกโดยการให้ระบบ
กล้ามเนื้อและกระดูกทนต่อปริมาณงานที่เพ่ิมขึ้น จะส่งผลให้การเคลื่อนไหวเป็นไปโดยอัตโนมัติมากข้ึน
ระหว่างการทำกิจกรรม ซึ่งจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ Ruth 
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(2020) ได้อธิบายว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกเป็นเรื่องปกติในโปรแกรมการฝึกเพ่ือพัฒนา
กำลังของกล้ามเนื้อ ซึ่งจะพัฒนาควบคู่ไปกับความแข็งแกร่งในการฝึกความแข็งแกร่งสำหรับผู้เริ่มต้น แต่
นักกีฬาที่มีประสบการณ์มากกว่าอาจต้องการการฝึกเฉพาะเพ่ือพัฒนากำลังของกล้ามเนื้อ ผลการวิจัย
ครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ เอกพันธ์ ภู่เงิน (2561) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกแบบพลัยโอ
เมตริกและแบบเอกเซนตริกต่อความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายของนักวิ่งระยะไกลชาย ได้อธิบายว่า 
การออกกำลังกายทั้งแบบพลัยโอเมตริกและแบบเอกเชนตริกสามารถช่วยพัฒนาความแข็งแกร่งของเอ็น
ร้อยหวายในนักวิ่งระยะไกลชายได้ไม่แตกต่างกัน ดังนั้นการออกกำลังกายทั้งสองรูปแบบสามารถนำไปใช้
เสริมสร้างความแข็งแกร่งของเอ็นร้อยหวายในนักวิ่งระยะไกลได้ สอดคล้องกับ ไพรัช ทศคำไชย (2562) 
ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Jump Over Barrier ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ
ขาของผู้เรียนวิชายิมนาสติก ได้อธิบายว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเทคนิค Jump Over 
Barrier นั้นสามารถทำให้พลังกล้ามเนื้อขาของผู้ฝึกเพ่ิมสูงขึ้น โดยระยะเวลา ของการฝึกเพียง 4 สัปดาห์
ก็สามารถเห็นความแตกต่าง เมื่อทำการฝึกครบ 8 สัปดาห์ จะทำให้เห็นความแตกต่างได้ชัดเจนมาก
ยิ่งขึ้น อีกท้ังสอดคล้องกับ ไพรัช คงกิจมั่น (2562) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอ
เมตริกที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและทักษะกีฬาบาสเกตบอลของนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชายโรงเรียนไตร
มิตรวิทยาลัย ได้อธิบายว่า การฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อของนักกีฬา
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ รวมถึงยังช่วยส่งเสริมให้นักกีฬาเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว สามารถกระโดดได้ดีขึ้น
และนอกจากนั้นยังส่งผลต่อทักษะกีฬาบาสเกตบอล เช่น การส่งลูกบาสเกตบอลได้เร็วและแรงขึ้น การ
เลี้ยงลูกบาสเกตบอลเข้าทำประตูได้อย่างรวดเร็ว การยิงประตูบาสเกตบอลได้แม่นยำขึ้น และยิงประตู
โทษได้แม่นยำขึ้น เป็นต้น 
 2. ความสามารถในการพายเรือ พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการพายเรือและค่าเฉลี่ยของ
ทักษะในการพายเรือ รายทักษะ หลังการทดลองแตกต่างกันกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก การส่งเสริมการให้ความรู้เกี่ยวกับวิธีการและทักษะในการพายเรือแก่
ผู้เข้าร่วมวิจัยก่อนจะเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายจะช่วยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าใจถึงลำดับ
ขั้นตอนของการออกกำลังกายด้วยการพายเรือที่ถูกต้องและมีประสิทธิภาพ ดังที่ สนธยา สีละมาด 
(2557) ได้ให้เหตุผลของการออกกำลังกายว่า การออกกำลังกายช่วยเพ่ิมพูนความรู้และป้องกันความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรค ถ้ามีความรู้ในหลักของการออกกำลังกายที่ถูกต้องย่อมส่งเสริมให้การออกกำลังกาย
มีประสิทธิภาพ ควบคู่กับการนำสถานการณ์จำลองการพายเรือ มาเป็นรูปแบบการออกกำลังกาย ซึ่ง
สถานการณ์นั้นจะมีลักษณะคล้ายคลึงกับสภาพความเป็นจริงมากที่สุด การเรียนรู้แบบสร้างสถานการณ์
จำลองนี้จะช่วยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยนั้นเกิดการถ่ายโยงการเรียนรู้ได้ดี มีความมั่นใจ ความกล้า และเมื่อ
ปฏิบัติจึงส่งผลให้เกิดทักษะที่ดีขึ้นและสามารถนำไปใช้แก้ปัญหาในชีวิตจริงได้ (ทิศนา แขมมณี, 2551) 
ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ วิชนนท์ พูลศรี (2560) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลการจัดการ
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เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้สถานการณ์จำลองที่มีต่อทักษะกีฬาฟุตบอลเพ่ือความปลอดภัยของนักเรียน
ประถมศึกษาตอนปลาย ได้อธิบายว่า นักเรียนที่ได้รับการจัดการเรียนรู้ที่เน้นให้ได้ปฏิบัติจริงให้มี
ความเสมือนจริงกับสภาพจริงมากที่สุดทำให้เกิดความมั่นใจ ความกล้า และเมื่อปฏิบัติจึงส่งผลให้เกิด
ทักษะที่ดีขึ้นและเรียนรู้จากประสบการ์ตรงจากการปฏิบัติของนักเรียนเอง สอดคล้องกับ จิรพนธ์ วงศ์
พนม (2563) ที่ทำการศึกษาเรื่อง การพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตบอลโดยใช้สถานการณ์
จำลองสำหรับนักเรียนที่เป็นนักกีฬาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ได้อธิบายว่า การนำเอาการเรียนรู้แบบ
ใช้สถานการณ์จำลองมาใช้กับการพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตบอลของนักเรียนที่เป็นนักกีฬา
ฟุตบอลระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ทั้ง 3 ขั้นตอน ประกอบด้วย ขั้นเตรียมการสอน ขั้นดำเนินการสอน 
และข้ันอภิปรายและสรุปผล ซึ่งเป็นการเรียนรู้ที่ผ่านการลงมือปฏิบัติจริง เพราะการที่ผู้เรียนได้ปฏิบัติ
จริงนั้น จะทำให้ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ที่ยาวนานและเข้าใจได้อย่างถ่องแท้แต่ถ้าหากไม่สามารถปฏิบัติใน
สถานการณ์ที่เป็นจริงได้การเรียนการสอนที่ใช้สถานการณ์จําลองก็เป็นทางเลือกที่ดีที่ให้ผู้เรียน ได้สัมผัส
กับการเรียนที่สะท้อนความเป็นจริง นอกจากนี้ การส่งเสริมสมรรถภาพทางกายจะส่งผลให้การออกกำลัง
กายด้วยการพายเรือมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น สอดคล้องกับ Egan-Shuttler et al. (2017) ได้อธิบายว่า 
การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก ที่ความถี่ต่ำ (2–3 ครั้งต่อสัปดาห์) และปริมาณน้อย (3–6 เซต เซต
ละ 2–5 ครั้ง) เหมาะสมที่สุด ไม่จำเป็นต้องทำการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกในปริมาณมาก 
สำหรับนักกีฬาส่วนใหญ่การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 2 หรือ 3 ครั้ง ในคราวเดียวก็เพียงพอ
สำหรับการประสบความสำเร็จในการควบคุมการเคลื่อนไหวและได้รับประโยชน์อย่างมาก อีกทั้ง
สอดคล้องกับ Ruth (2020) ได้อธิบายว่า การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกสำหรับฝีพายจะต้องมี
ความเข้าใจถึงคุณสมบัติทางกายภาพที่กำลังฝึก อีกทั้งยังกล่าวอีกว่าพลัยโอเมตริกไม่ใช่ปัจจัยที่สำคัญ
ที่สุดในการพัฒนาประสิทธิภาพของการพายเรือ ดังนั้นจึงควรฝึกให้มีความสมดุลกับการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ความคล่องตัว และสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน ๆ รวมไปถึงการฝึกเทคนิคการพายเรือ จึง
จะส่งผลให้ประสิทธิภาพการพายเรือดียิ่งขึ้น 
 3. ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย หลัง
การทดลองแตกต่างกันกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก การส่งเสริม
การให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย กิจกรรมทางกาย วิธีการและทักษะในการพายเรือที่ถูกต้องแก่
ผู้เข้าร่วมวิจัยก่อนจะเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายจะช่วยให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเข้าใจถึง
จุดมุ่งหมาย และวัตถุประสงค์ของการออกกำลังกาย รวมถึงการมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบต่าง ๆ ให้
เหมาะสมกับแต่ละช่วงวัย ตามคำแนะนำขององค์การอนามัยโลก และเข้าใจหลักการ ลำดับขั้นตอนของ
การออกกำลังกายด้วยการพายเรือที่ถูกต้อง ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ จักรกฤษณ์ นุ
บาล (2560) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความรู้ เจตคติ พฤติกรรมการออกกำลังกายและสมรรถภาพทางกาย
ของเจ้าหน้าที่พลศึกษาประจำจังหวัดขอนแก่น ได้อธิบายว่า กลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่ มีความรู้อยู่ใน
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ระดับดี จำนวน 17 คน คิดเป็นร้อยละ 65.38 เนื่องจากความรู้เป็นข้อเท็จจริง เป็นข้อมูล ที่มนุษย์ได้รับ
และเก็บรวบรวม คือ ข้อมูลที่สนับสนุนและให้คำตอบ ชี้แจงให้บุคคลเกิดความเข้าใจ เมื่อกลุ่มเป้าหมาย
ได้รับข่าวสารเกี่ยวกับการออกกำลังกาย ทั้งจากโทรทัศน์ วิทยุ สื่ออินเตอร์เน็ตหรือจากกลุ่มเพ่ือน คนใน
ชุมชน และยังเป็นผู้ที่จบการศึกษาในด้านพลศึกษามาแล้ว จึงส่งผลให้กลุ่มเป้าหมายมีความรู้ สอดคล้อง
กับ โสภณ อาภรณ์ศิริโรจน์ (2562) ที่ทำการศึกษาเรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของ
นักเรียนโรงเรียนสาธิต “พิบูลบำเพ็ญ” มหาวิทยาลัยบูรพา ได้อธิบายว่า พ้ืนฐานความรู้และความเข้าใจ
ของนักเรียนยังไม่ถูกต้องและยึดติดกับความเชื่อที่ได้รับมา ซึ่งส่งผลให้การออกกำลังกายของนักเรียนมี
แนวโน้มและความเสี่ยงต่อการออกกำลังกายได้ เพราะความรู้ที่นักเรียนได้รับจะสามารถไปประยุกต์ใช้
กับการออกกำลังกายจริงเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพและลดความเสี่ยงจากการออกกำลังกายได้ อีกทั้ง
สอดคล้องกับ โกศล ศรีบัวทอง (2564) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติทางพล
ศึกษากับพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของครู และบุคลากรทางการศึกษาในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมือง
กระทุ่มแบน ได้อธิบายว่า ครู และบุคลากรทางการศึกษา ในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบน 
ส่วนใหญ่มีความรู้ทางพลศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ในระดับดี อาจกล่าวได้ว่า ครู และบุคลากร
ทางการศึกษาในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบนมีความรู้ทางพลศึกษาเกี่ยวกับการออกกำลัง
กายเป็นอย่างดีส่งผลให้ครู และบุคลากรทางการศึกษาในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบนมี
พฤติกรรมการออกกำลังกายอย่างถูกต้อง และถูกวิธี ซึ่งความรู้และความเข้าใจที่ถูกต้องในเรื่องต่าง ๆ 
เป็นผลที่เกิดขึ้นจากการเรียนรู้หรือประสบการณ ์
 4. ทัศนคติในการออกกำลังกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการ
ทดลองแตกต่างกันกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก วัตถุประสงค์ใน
การออกกําลังกายเพ่ือให้ได้มาซึ่งสุขภาพที่ดี เพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย หรือเพ่ือความสนุกสนาน 
จะส่งผลให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีทัศนคติที่ดีต่อการออกกําลังกาย เนื่องจาก การออกกําลังกายเป็นประจำ
สม่ำเสมอจะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย นอกจากนี้ยังเพ่ิมระดับสมรรถภาพของหัวใจและหลอด
เลือดและมีประโยชน์อ่ืน ๆ มากมายสำหรับสุขภาพ ช่วยพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูกที่
แข็งแรงในวัยเด็ก ปรับปรุงความยืดหยุ่น และสามารถช่วยลดความเสี่ยงที่จะหกล้มเมื่ออายุมากขึ้น 
ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ จักรกฤษณ์ นุบาล (2560) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความรู้ เจต
คติ พฤติกรรมการออกกำลังกายและสมรรถภาพทางกายของเจ้าหน้าที่พลศึกษาประจำจังหวัดขอนแก่น 
ได้อธิบายว่า กลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่ มีเจตคติอยู่ในระดับมากที่สุด (M = 4.25) เมื่อพิจารณาเป็นรายข้อ 
พบว่าข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงที่สุด ได้แก่ การออกกำลังกายควรเลือกวิธีการที่เหมาะสมกับเพศและวัย (M = 
4.70) เนื่องจากเจตคติ คือ ความรู้สึก และความคิดเห็น ซึ่งมีผลทำให้บุคคลพร้อมที่จะแสดงปฏิกิริยา 
ความชอบหรือไม่ชอบ พอใจหรือไม่พอใจ ที่บุคคลแสดงออกมาต่อสิ่งต่าง ๆ สอดคล้องกับ โสภณ 
อาภรณ์ศิริโรจน์ (2562) ที่ทำการศึกษาเรื่อง การศึกษาพฤติกรรมการออกกำลังกายของนักเรียนโรงเรียน
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สาธิต “พิบูลบำเพ็ญ” มหาวิทยาลัยบูรพา ได้อธิบายว่า นักเรียนอยู่ในช่วงวัยรุ่นที่มีความต้องการในการ
เคลื่อนไหวร่างกายและการออกกำลังกายเพ่ือให้ตนเองมีสุขภาพที่แข็งแรง การสนับสนุนจากทางโรงเรียน
เป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ทำให้นักเรียนใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ จัดเตรียมอุปกรณ์กีฬา สถานที่ให้พร้อม
และปลอดภัย สำหรับการออกกำลังกายและเล่นกีฬานอกจากนี้นักเรียนยังใช้กิจกรรมการออกกำลังกาย
เพ่ือผ่อนคลายความเครียดและการสร้างเสริมสุขภาพ อีกทั้งสอดคล้องกับ โกศล ศรีบัวทอง (2564) ที่
ทำการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่างความรู้ ทัศนคติทางพลศึกษากับพฤติกรรมการออกกำลังกาย 
ของครู และบุคลากรทางการศึกษาในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบน ได้อธิบายว่า ครู และ
บุคลากรทางการศึกษา ในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบน มีทัศนคติทางพลศึกษาเกี่ยวกับการ
ออกกำลังกายดี จะส่งผลทำให้ ครู และบุคลากรทางการศึกษาในโรงเรียนสังกัดเทศบาลเมืองกระทุ่มแบน
มีความตื่นตัว และอยากออกกำลังกายมากข้ึน ซึ่งทัศนคติเป็นลักษณะของความคิดเห็นในตัวบุคคลใน
การที่จะชอบหรือเกลียดของบุคคล และปรากฏการณ์ต่าง ๆ 
 
 สมมติฐานข้อที่ 2 หลังการทดลอง กลุ่มที่ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้
สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการ
พายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกายสูงกว่ากลุ่มควบคุม 
 เมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลองระหว่าง 2 กลุ่ม ได้แก่ 1) กลุ่มควบคุม ที่ได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 2) กลุ่มทดลอง ที่ได้รับ
โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
 1. สมรรถภาพทางกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยของผลรวมสมรรถภาพทางกาย หลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก 
สมรรถภาพทางกายนั้นเป็นเพียงองค์รวมที่ประกอบไปด้วยความสามารถของปัจจัยต่าง ๆ ที่สำคัญ
หลาย ๆ ด้านรวมกันมากกว่าที่จะเป็นความสามารถที่มีขึ้นในตัวของมันเอง ดังนั้น ในการวัดผลหรือ
วัดความสามารถของสมรรถภาพทางกายนั้นจึงไม่สามารถท่ีจะวัดระดับความสามารถของสมรรถภาพ
ทางกายโดยตรงได้ การวัดสมรรถภาพทางกายนั้นจึงจำเป็นที่จะต้องแยกปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบที่
สำคัญของสมรรถภาพทางกายนี้ออกมาโดยชัดเจนเป็นอย่าง ๆ เสียก่อน แล้วจึงเลือกแบบหรือวิธีการ
วัดมาทำการวัดปัจจัยที่แยกออกมาแต่ละด้านนั้น ๆ ต่อไป และเมื่อทำการวัดปัจจัยทุก ๆ ด้านครบ
หมดแล้ว ผลรวมของปัจจัยที่เป็นส่วนประกอบทุก ๆ ด้านเหล่านั้นจึงเป็นผลที่แสดงถึงสมรรถภาพทาง
กายว่าสมรรถภาพทางกายนั้นเป็นอย่างไร มีมากน้อยแค่ไหน  (วรศักดิ์ เพียรชอบ , 2561) ซึ่ง
สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ้นได้นั้นก็ต่อเมื่อร่างกายได้รับการเคลื่อนไหวหรือออกกำลังกายเท่านั้น
และเป็นสภาพของร่างกายที่จะเกิดขึ้นและหายไปได้ การที่จะรักษาให้สมรรถภาพของร่างกายให้คง
สภาพอยู่เสมอนั้น จะต้องออกกำลังกายเป็นประจำสม่ำเสมอและถูกหลักวิธีการ ดังที่ Sharkey and 
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Gaskill (2006) ได้อธิบายว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาการทำงานของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ เพ่ือให้เกิดการตอบสนองที่แรงและรวดเร็วขึ้น นอกจากนี้  Marieb and Hoehn 
(2019) ได้อธิบายว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกสามารถเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่หดตัว
ได้อย่างรวดเร็ว มีความแตกต่างจากการฝึกความแข็งแรงแบบอ่ืน ๆ ซึ่งผลที่ได้จากการฝึกพลัยเมตริก
จะพัฒนาระบบประสาทของกล้ามเนื้อ ความแข็งแรง พลัง และความอดทนได้  ผลการวิจัยครั้งนี้
สอดคล้องกับงานวิจัยของ Ramirez-Campillo et al. (2019) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึก
กระโดดแบบพลัยโอเมตริกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักฟุตบอลเยาวชนชาย ได้อธิบายว่า ช่วง
ระยะเวลาในการฝึกกระโดดแบบพลัยโอเมตริก จำนวน 6 สัปดาห์ สามารถช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทาง
กายของวัยรุ่นโดยไม่คำนึงถึงวุฒิภาวะ แต่ในผู้สูงอายุจะได้รับมากขึ้นด้วยช่วงเวลาการพักฟ้ืนที่ยาวขึ้น 
สอดคล้องกับ จักรกฤษณ์ พิเดช (2563) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกที่มีต่อความ
แข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย ได้อธิบายว่า การฝึกพลัยโอเมตริก
ส่วนบนของร่างกายส่งผลให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรง และพลังของกล้ามเนื้อส่วนบนในนักกีฬา
วอลเลย์บอลชาย โดยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนบนของนักกีฬา วอลเลย์บอลชายเพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ อีกทั้งสอดคล้องกับ วร
เชษฐ์ จันติยะ (2563) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกระหว่างพลัยโอเมตริกแนวพ้ืนลาดเอียง แนว
พ้ืนราบ และแบบผสมผสานที่มีต่อ ตัวแปรเชิงแอนแอโรบิก การเร่งความเร็ว และความสามารถใน
การกระโดด ได้อธิบายว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกในแนวลาดเอียงส่งผลดีกว่าโปรแกรมการ
ฝึกพลัยโอเมตริกในแนวพ้ืนราบต่อการเพ่ิม พลังสูงสุดเชิงแอนแอโรบิก ระยะเวลาที่เท้าสัมผัสกับแผ่น
รับน้ำหนัก และพลังสูงสุดของการกระโดดแนวดิ่ง 1 ครั้ง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 
 2. ความสามารถในการพายเรือ พบว่า ค่าเฉลี่ยของความเร็วในการพายเรือ และค่าเฉลี่ย
ทักษะในการพายเรือ รายทักษะ หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกัน
อย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจาก ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมได้รับโปรแกรม
ส่งเสริมการออกกำลังกายในลักษณะที่คล้ายกันจึงส่งผลให้พัฒนาความสามารถด้านความเร็วและ
ทักษะในการพายเรือได้ใกล้เคียงกัน สอดคล้องกับงานวิจัยของ ณัฐกุล แบ่งทิศ (2560) ที่ทำการศึกษา
เรื่อง การฝึกแบบแรงต้านเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน และลำตัวต่อความเร็วในการพาย
เรือคยัค ได้อธิบายว่า โปรแกรมการฝึกแบบแรงต้านร่วมกับโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงปกติ
สามารถเพ่ิมความสามารถในการพายเรือระยะ 500 เมตรได้ดีขึ้น การพัฒนาอุปกรณ์ต้านสำหรับการ
การฝึกความแข็งแรงจะเสริมศักยภาพความเร็วในการพายเรือได้เป็นอย่างดี  สอดคล้องกับ เสาวณีย์ 
คำแสง (2561) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลและการฝึกเวทเทรนนิ่ง
ต่อความเร็วในการพายเรือมังกร ได้อธิบายว่า โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอลร่วมกับ 
การพายเรือมังกรและโปรแกรมการฝึกแบบใช้เวทเทรนนิ่งร่วมกับการพายเรือมังกรระยะ 200 เมตร 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 129 

สามารถพัฒนาความแข็งแรงของแขนและลำตัวได้ และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกด้วยเมดิซินบอล 
ส่งผลต่อความเร็วในการพายเรือมังกรดีขึ้น อีกทั้งยังได้รับการส่งเสริมการให้ความรู้เกี่ยวกับวิธีการ
และทักษะในการพายเรือแบบเดียวกัน ควบคู่ไปกับการนำรูปแบบการพายเรือตามปกติของกลุ่ม
ควบคุม และการนำสถานการณ์จำลองการพายเรือมาเป็นรูปแบบการออกกำลังกายของกลุ่มทดลอง 
ซึ่งผู้ที่มีความเข้าใจถึงลำดับขั้นตอนของการออกกำลังกายด้วยการพายเรือ จะสามารถปฏิบัติได้
ถูกต้องและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตาม ถึงแม้ว่าผลการวิจัยหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ในการแข่งขันกีฬาประเภท
ที่ใช้ความเร็วเป็นเกณฑ์ในการตัดสิน เวลาเพียงเสี้ยววินาทีก็สามารถตัดสินผลแพ้ชนะในการแข่งขันได้ 
เช่น การแข่งขันกรีฑา การแข่งขันว่ายน้ำ รวมถึงการแข่งขันพายเรือ ดังนั้นงานวิจัยนี้จึงมีผลต่อการ
พัฒนาความสามารถด้านความเร็วและทักษะในการพายเรือที่ดีขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ ธำรง
สันติ์ ขาลสุวรรณ (2545 อ้างถึงใน ณัฐวรรธน์ สมอคำ, 2559) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกความ
มั่นคงของลำตัวในนักกีฬาเรือแคนูน้ำเรียบของทีมเรือแคนูล้านนา ได้อธิบายว่า ในสถานการณ์การ
ฝึกซ้อมและแข่งขัน เวลาที่ห่างกันประมาณ 3 วินาที ทำให้สามารถท้ิงห่างจากทีมอ่ืน ๆ ที่เข้าร่วมการ
แข่งขันได้มากกว่าหนึ่งช่วงความยาวเรือ ซึ่งเป็นระยะทางที่ค่อนข้างห่าง เนื่องจากการแข่งขันส่วน
ใหญ่จะเอาชนะกันด้วยช่วงเวลาไม่ถึงวินาที  สอดคล้องกับ บัณฑูร สุวรรณเนตร (2546) ที่
ทำการศึกษาเรื่อง ความสัมพันธ์ของลักษณะสัดส่วนของร่างกายต่อความสามารถในการพายเรือใน
ชายไทยซึ่งไม่ได้เป็นนักกีฬาเรือพาย ได้อธิบายว่า ผลของความสามารถในการพายเรือขณะแรกเข้า 
และภายหลังเสร็จสิ้นโปรแกรมการฝึกพายเรือ มีคำเฉลี่ยของเวลาการทดสอบพายเรือแตกต่างกัน
เพียง 7.80 วินาที หรือประมาณ 1 stroke ของจังหวะในการพายเรือ ทั้ง 2 ระยะ แต่เมื่อวิเคราะห์
ด้วยกรรมวิธีทางสถิติ พบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งเวลาที่แตกต่างเพียงเท่านี้ถ้า
เป็นการแข่งขันเรือพายเพ่ือความเป็นเลิศแล้วถือว่า เวลา และความเร็วที่แตกต่างกันช่วงเสี้ยวของ
วินาทีก็มีผลต่อการแพ้-ชนะได้เช่นกัน ดังนั้นถ้าได้เพ่ิมระยะเวลาในการฝึกพายเรือ เป็นระยะเวลานาน
กว่านี้ อาจจะส่งผลให้ค่าเฉลี่ยของเวลา มีความแตกต่างกันมากขึ้น อีกทั้งสอดคล้องกับ เสาวณีย์ คำ
แสง (2561) ได้อธิบายว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อแขนและลำตัวดีขึ้น แต่ไม่มีความแตกต่างกันระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริก
ด้วยเมดิชินบอลมีความเร็วในการพายเรือมังกรดีขึ้นจาก 47.29±3.25 วินาที เป็น 42.95±2.67 วินาที 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สามารถอธิบายผลการฝึกได้ว่าโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอ
เมตริกด้วยเมดิชินบอลร่วมกับโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่งในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
แขนและลำตัวร่วมกับการฝึกร่วมกับโปรแกรมพายเรือปกติสามารถเพ่ิมความสามารถในการพายเรือ
มังกร ระยะ 200 เมตรได้ดีขึ้น ดังนั้น จึงสามารถนำรูปแบบการฝึกทั้งสองนี้ไปใช้สำหรับการฝึกเพ่ือ
พัฒนาทักษะด้านความเร็วในการพายเรือได้ 
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 3. ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย พบว่า ค่าเฉลี่ยของความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
หลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 เนื่องจาก ทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมได้รับการส่งเสริมการให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลัง
กาย กิจกรรมทางกาย วิธีการและทักษะในการพายเรือที่ถูกต้องในรูปแบบเดียวกันแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย 
ก่อนจะเข้าร่วมโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกาย แต่ในปัจจุบันความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ สามารถค้นคว้าได้ตามแหล่งความรู้ต่าง ๆ มากมาย โดยเฉพาะสื่อโซเชียลมีเดียต่าง ๆ ที่
ผู้เข้าร่วมวิจัยสามารถเข้าถึงได้ง่าย เช่น อินเตอร์เน็ต เฟสบุ๊ค เว็ปไซต์ต่าง ๆ รวมทั้งการบอกเล่าจาก
บุคคลทั่วไป ซึ่งมีทั้งข้อมูลที่เชื่อถือได้และข้อมูลที่เชื่อถือไม่ได้ปะปนกันไป ซึ่งอาจจะเป็นสาเหตุทำให้
เกิดความเข้าใจที่ไม่ถูกต้องได้ ดังที่ กุลธิดา เหมาเพชร และคณะ (2555) ได้อธิบายว่า การรับรู้
เกี่ยวกับข้อเท็จจริง กฎเกณฑ์ เรื่องราวที่เกี่ยวกับสิ่งเฉพาะเรื่อง หรือจากประสบการณ์ การค้นคว้า 
สังเกตหรือปฏิบัติจริงจนเกิดผลได้หรือเรื่องทั่ว ๆ ไปที่มนุษย์ ได้รับจากประสบการณ์ทั้งทางตรงและ
ทางอ้อมต่อสิ่งเร้าและการรับรู้เหล่านั้นต้องชัดเจนและต้องอาศัยเวลา ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับ
งานวิจัยของ กุลธิดา เหมาเพชร และคณะ (2555) ที่ทำการศึกษาเรื่อง พฤติกรรมการออกกำลังกาย
ของบุคลากร ในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน ได้อธิบายว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่
มีความรู้อยู่ในระดับความรู้ปานกลาง ร้อยละ 54.0 เนื่องจากความรู้เป็นข้อเท็จจริง เป็นข้อมูลที่มนุษย์
ได้รับและเก็บรวบรวม คือ ข้อมูลที่สนับสนุนและให้คําตอบชี้แจงให้บุคคลเกิดความเข้าใจ เมื่อกลุ่ม
ตัวอย่างได้รับข่าวสารเกี่ยวกับการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ทั้งจากโทรทัศน์ เพ่ือน เจ้าหน้าที่
สาธารณสุข ครู อาจารย์ จึงส่งผลให้กลุ่มตัวอย่างมีความรู้ สอดคล้องกับ ขวัญจิต เพ็งแป้น (2561) ที่
ทำการศึกษาเรื่อง การศึกษาความรู้ เจตคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายและพฤติกรรมการออกกำลัง
กาย ของนักศึกษาพยาบาลในเขตอำเภอเมืองอุบลราชธานี ได้อธิบายว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับ
ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ในระดับดี (M = 90.05, SD = 5.90) ทั้งนี้อาจเนื่องจากใน
ปัจจุบันเป็นยุคที่เทคโนโลยีพัฒนาอย่างรวดเร็ว ข้อมูลข่าวสารต่าง ๆ สามารถเชื่อมโยงถึงกันได้ง่าย 
ความรู้ด้านสุขภาพและการออกกำลังกายเป็นเรื่องที่หน่วยงานภาครัฐและภาคเอกชนให้ความสนใจ 
และเผยแพร่อย่างกว้างไกลทางอินเทอร์เน็ตโทรศัพท์มือถือ ตามสื่อต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นโทรทัศน์ จึงทำ
ให้นักศึกษาได้รับความรู้พ้ืนฐานเกี่ยวกับการออกกำลังกายและอาจเนื่องจากกลุ่มตัวอย่างเป็น
นักศึกษาพยาบาล ทักษะการเรียนรู้ในด้านการนำความรู้และทักษะไปประยุกต์ เกิดความตระหนัก
และความรับผิดชอบต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตนเอง จึงมีความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ
การออกกำลังกายอยู่ในระดับดีดังกล่าว อีกทั้งสอดคล้องกับ จรัสศรี ศรีโภคา และคณะ (2563) ที่
ทำการศึกษาเรื่อง ความรู้และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือภาพของนักศึกษา มหาวิทยาลัย
ราชภัฏเลย ได้อธิบายว่า ในปัจจุบันการหาความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ สามารถหา
ได้ตามแหล่งต่าง ๆ มากมาย โดยเฉพาะสื่อที่เข้าถึงง่าย เช่น โทรทัศน์ อินเตอร์เน็ต เว็ปไซต์ต่าง ๆ ซึ่ ง
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มีทั้งข้อมูลความรู้ที่ถูกและผิดปะปนกัน ไป ผู้บริโภคต้องรู้จักวิธีการหาความรู้ และพิจารณาจาก 
แหล่งข้อมูลที่มีความน่าเชื่อถือ อีกทั้งในมหาวิทยาลัย ราชภัฏเลย ยังมีการจัดการเรียนการสอนใน
รายวิชา การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ เพื่อให้นักศึกษาได้มีความรู้เกี่ยวกับ วิธีการ ประโยชน์ของการ
ออกกำลังกาย เพ่ือสุขภาพที่ถูกต้อง  
 4. ทัศนคติในการออกกำลัง พบว่า ค่าเฉลี่ยของทัศนคติในการออกกำลังกาย หลังการ
ทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
เนื่องจาก ผู้เข้าร่วมวิจัยอยู่ในช่วงวัยรุ่นซึ่งเป็นช่วงวัยที่มีความต้องการในการเคลื่อนไหวร่างกายและ
การออกกำลังกายเพ่ือให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง เสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดีให้กับตนเอง อีกทั้งยัง
เป็นการทำกิจกรรมทางกายเพ่ือให้เกิดความผ่อนคลายและสนุกสนานแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย ดังที่ กุลธิดา 
เหมาเพชร และคณะ (2555) ได้อธิบายว่า ความสัมพันธ์ที่คาบเกี่ยวกันระหว่างความรู้สึกและความ
เชื่อหรือการรู้ของบุคคล กับแนวโน้มที่จะมีพฤติกรรมโต้ตอบในทางใดทางหนึ่งต่อเป้าหมายของ
ทัศนคตินั้น ทัศนคติเป็นเรื่องของจิตใจ ท่าที  ความรู้สึกนึกคิด และการเปิดรับรายการกรอง
สถานการณ์ที่ได้รับมา ซึ่งเป็นไปได้ทั้งเชิงบวกและเชิงลบ ทัศนคติมีผลให้มีการแสดงพฤติกรรมออกมา
จะเห็นได้ว่าทัศนคติประกอบด้วยความคิดที่มีผลต่ออารมณ์และความรู้สึกนั้นออกมาโดยพฤติกรรม 
ผลการวิจัยครั้งนี้สอดคล้องกับงานวิจัยของ กุลธิดา เหมาเพชร และคณะ (2555) ที่ทำการศึกษาเรื่อง 
พฤติกรรมการออกกำลังกายของบุคลากร ในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกำแพงแสน ได้
อธิบายว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีทัศนคติอยู่ในระดับดี ร้อยละ 66.57 เนื่องจากทัศนคติ คือ 
ความรู้สึก และความคิดเห็น ซึ่งมีผลทำให้บุคคลพร้อมที่จะแสดงปฏิกิริยา ความชอบหรือไม่ชอบ 
พอใจหรือไม่พอใจที่บุคคลแสดงออกมาต่อสิ่งต่าง ๆ ซึ่งมีจุดประสงค์ในการออกกําลังกายเพ่ือให้ได้มา
ซึ่งสุขภาพเพ่ือการลดน้ำหนักหรือเพ่ือความสนุกสนาน จึงส่งผลให้มีทัศนคติที่ดีต่อการออกกําลังกาย 
เห็นได้จากการออกกําลังกายสม่ำเสมอสามารถลดคลอเลสเตอรอลในเลือดได้ การออกกําลังกายเป็น
ประจำทำให้หัวใจและปอดแข็งแรง และการออกกำลังกายสามารถเพ่ิมสรรถภาพทาง ร่างกาย จิตใจ 
และสติปัญญาได้ สอดคล้องกับ ขวัญจิต เพ็งแป้น (2561) ที่ทำการศึกษาเรื่อง การศึกษาความรู้ เจต
คติเกี่ยวกับการออกกำลังกายและพฤติกรรมการออกกำลังกาย ของนักศึกษาพยาบาลในเขตอำเภอ
เมืองอุบลราชธานี ได้อธิบายว่า กลุ่มตัวอย่างส่วนใหญ่มีระดับเจตคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายอยู่ใน  
ระดับดี (M = 3.31, SD = 0.17) เนื่องจากเจตคติคือ ความรู้สึกและความคิดเห็น ซึ่งมีผลทำให้บุคคล
พร้อมที่จะแสดงปฏิกิริยา ความชอบ หรือไม่ชอบ พอใจ หรือไม่พอใจที่บุคคลแสดงออกมาต่อสิ่งต่าง 
ๆ ทั้งนี้ปัจจุบันหน่วยงานทั้งภาครัฐและหน่วยงานเอกชนได้มีการตอบสนองต่อนโยบายของรัฐบาลใน
การส่งเสริมการออกกำลังกายในรูปแบบต่าง ๆ โดยจะเห็นได้จากมีสื่อต่างๆ ที่หลากหลาย เผยแพร่
ข่าวสารเกี่ยวกับการออกกำลังกาย เช่น โปสเตอร์รณรงค์การออกกำลังกาย ป้ายโฆษณาและการ
รณรงค์การวิ่งเพ่ือสุขภาพของหน่วยงานต่าง ๆ รวมถึงสถาบันการศึกษาในแต่ละแห่งได้มีการส่งเสริม
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ให้นักศึกษาเห็นความสำคัญของการออกกำลังกายจึงทำให้นักศึกษาได้รับรู้และมีเจตคติที่ดีต่อการ
ออกกำลังกาย อีกทั้งสอดคล้องกับ จรัสศรี ศรีโภคา และคณะ (2563) ที่ทำการศึกษาเรื่อง ความรู้
และทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือภาพของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏเลย ได้อธิบายว่า  
ทัศนคติเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพในภาพรวมระดับ ปานกลาง ไม่มีทัศนคติในเชิงลบ
เกี่ยวกับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ แสดงให้เห็นถึงความพร้อมที่จะออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ ส่วน
หนึ่งอาจเพราะมีทัศนคติเชิงบวกเก่ียวกับการออกกำลังกายว่าเป็นสิ่งจำเป็นอย่างยิ่ง เหมาะสำหรับทุก
เพศทุกวัย ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพที่ดี ผ่อนคลายความตึงเครียดในชีวิตประจำวันได้ แสดงให้เห็นว่า
นักศึกษามีความตระหนักถึงประโยชน์และเห็นคุณค่าของการออกกำลังกาย อย่างไรก็ตาม ถึงแม้ว่า
ผลการวิจัยหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 การจะทำให้นักเรียนหันมาสนใจการออกกำลังกายและเล่นกีฬาให้มากยิ่งขึ้นนั้น 
จะต้องให้ระยะเวลานักเรียนในการปรับตัวมากขึ้น รวมถึงการจัดกิจกรรมการเรียนการสอนให้มีความ
สนุกสนาน ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย และตรงตามความต้องการของนักเรียนด้วย 
 
ข้อเสนอแนะ 

1. ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
จากผลการวิจัยพบว่า โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการ

ออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีผลต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือของ
นักเรียนมัธยมศึกษา ผู้วิจัยจึงมีข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย ดังนี้ 
  1.1 ระยะเวลาการฝึกอาจไม่มากพอ หากสามารถเพ่ิมระยะเวลาในโปรแกรมส่งเสริม
การออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกให้นานขึ้น เช่น 
เพ่ิมเป็น 8-10 สัปดาห์ เพื่อทำให้ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ความสามารถในการ
พายเรือ ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย เห็นได้ชัดเจนมากยิ่งข้ึน 
  1.2 ในการวัดความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย และทัศนคติในการออกกำลังกาย 
ควรใช้แบบทดสอบที่มีความเฉพาะเจาะจงกับงานวิจัย เพ่ือจะได้ เห็นความแตกต่างชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
ว่าผลการทดลองเป็นไปตามสมมติฐานหรือไม่ 
  1.3 การเพ่ิมความหนักของการโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกาย ควรเพ่ิมความ
หนักอย่างค่อยเป็นค่อยไป เพ่ือไม่ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยเกิดอันตรายและได้รับบาดเจ็บ 
  1.4 ในระหว่างการออกกำลังกาย จำเป็นต้องมีผู้ดูแลความปลอดภัยคอยเน้นย้ำให้
ผู้เข้าร่วมวิจัยหมั่นทบทวนและปฏิบัติท่าทางการออกกำลังกายต่าง ๆ ให้ถูกต้อง เนื่องจากมีบางท่าที่
อาจเสี่ยงต่อการเกิดอันตรายและได้รับบาดเจ็บ ดังนั้นผู้ดูแลความปลอดภัยในการออกกำลังกาย
จะต้องมีความรู้ความเข้าใจในหลักการออกกำลังกายและท่าทางการออกกำลังกายที่ถูกต้อง 
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2. ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 
 2.1 ในการศึกษาวิจัยครั้งต่อไป ควรทำการศึกษาในกลุ่มบุคคลที่มีช่วงวัยที่สูงขึ้นและ

อยู่ในระดับช่วงวัยเดียวกัน เพ่ือศึกษาความแตกต่างของระหว่างการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์
จำลองร่วมกับการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกที่มีระดับความเข้มข้นที่สูงขึ้นกับการออกกำลังกาย
ในรูปแบบอ่ืน ๆ เนื่องจากในปัจจุบันมีรูปแบบในการออกกำลังกายที่ค่อนข้างมีความหลากหลาย ว่า
จะส่งผลอย่างไรต่อสมรรถภาพทางกายและความสามารถในการพายเรือ  

 2.2 โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายที่ใช้ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ จำลองการพาย
เรือด้วยเครื่องกรรเชียงบก ในระยะ 500 เมตร ดังนั้น ในการทำวิจัยครั้งต่อไปควรให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมี
โอกาสได้พายเรือจริงในน้ำ ในระยะ 500 เมตร เพ่ือให้ผู้เข้าร่วมวิจัยได้มีประสบการณ์ตรงในการพาย
เรือจริง 

 2.3 ควรมีการนำโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและ
การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริกมาประยุกต์ใช้กับเทคนิคใหม่ๆ เพ่ือเป็นการพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายร่วมกับการเล่นกีฬาประเภทอ่ืน ๆ 
  2.4 ควรมีการปลูกฝังทัศนคติที่ดีต่อการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬา เพื่อให้เกิดความ
สนุกสนาน และเป็นการส่งเสริมให้มีการออกกำลังกายเพ่ิมมากขึ้น 
  2.5 ควรเพ่ิมระยะเวลาในการดำเนินการทดลองให้นานขึ้น เพ่ือทำให้เห็นความ
แตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือวิจัย ซึ่งประกอบไปด้วย แบบทดสอบความรู้
เกี่ยวกับการออกกำลังกาย แบบประเมินทัศนคติในการออกกำลังกาย แบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย และแบบทดสอบความสามารถในการพายเรือ 
 
 1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน 
 อาจารย์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.รุ่งระวี สมะวรรธนะ 
 อาจารย์ คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 3. อาจารย์ศุภกร ลาภกองศิลป์ 
 อาจารย์ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 4. อาจารย์วิชนนท์ พูลศรี 
 อาจารย์ คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
กำแพงแสน 
 5. อาจารย์สุรชัย รมยะสมิต 
 อาจารย์ โรงเรียนเทพศิรินทร์ สมุทรปราการ 
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ภาคผนวก ข 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 

 
1. การส่งเสริมความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายก่อนการทดลองแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย 
2. โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง (ภาคผนวก 
ข.1) 
3. โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก (ภาคผนวก ข.2) 
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การส่งเสริมความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายก่อนการทดลองแก่ผู้เข้าร่วมวิจัย 
สาระสำคัญ 
 การส่งเสริมให้เด็กสามารถมีกิจกรรมทางกายตามคำแนะนำขององค์การอนามัยโลกได้นั้น 
เป็นสิ่งจำเป็นเพ่ือลดความเสี่ยงในการที่จะเกิดภาวะอ้วน ซึ่งการออกกำลังกายนั้นเป็นส่วนหนึ่งของ
กิจกรรมทางกาย นอกจากการส่งเสริมกิจกรรมทางกายประเภทแอโรบิกแล้วการเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกระดูกและกล้ามเนื้อนั้นเป็นสิ่งที่จำเป็นเช่นกัน การให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายที่
ถูกต้องตามหลักการและขั้นตอนจะช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดอันตรายและการได้รับบาดเจ็บได้ 
อีกท้ังการสร้างความคุ้นเคยของทักษะในการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง การออกกำลังกายแบบพ
ลัยโอเมตริก และการพายเรือ ร่วมการใช้สถานการณ์จำลองจะสามารถช่วยให้ออกกำลังกายได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและมีความปลอดภัยมากยิ่งขึ้น 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับกิจกรรมทางกายกับผู้เข้าร่วมวิจัย 
 2. เพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกายกับผู้เข้าร่วมวิจัย 
 3. เพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายกับผู้เข้าร่วมวิจัย 
 4. เพ่ือให้ความรู้เกี่ยวกับการพายเรือที่ถูกต้องกับผู้เข้าร่วมวิจัยและการสร้างความคุ้นเคยใน
การออกกำลังกายด้วยการพายเรือ 

เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
1. กิจกรรมทางกาย 
   1.1 ความหมาย
กิจกรรมทางกาย 
   1.2 แนวทางและ
ความสำคัญของ
กิจกรรมทางกาย
สำหรับเด็ก 
   1.3 สถิติของกิจกรรม
ทางกาย 
   1.4 ประโยชน์ของ
การมีกิจกรรมทางกาย 
2. การออกกำลังกาย 
   2.1 ความรู้และแนว
ปฏิบัติในการออกกำลัง

ขั้นนำ (5 นาที) 
   1. สอบถามความพร้อมของผู้เข้าร่วมวิจัยและถาม
ความรู้เบื้องต้นของการกิจกรรมทางกาย การออก
กำลังกายและการพายเรือ 
   2. ผู้วจิัยแสดงสถิติของกิจกรรมทางกาย 
   3. ผู้วจิัยสุ่มถามคำถามผู้เข้าร่วมวิจัยว่ามีความ
คิดเห็นอย่างไรกับสถิติของกิจกรรมทางกาย 
ขั้นสอน (45 นาที) 
   1. ผู้วจิัยอธิบายความรู้เกี่ยวกับแนวทางและ
ความสำคัญของกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กของ
องค์การอนามัยโลก (World Health Organization) 
และประโยชน์ของการมีกิจกรรมทางกาย 
   2. ผู้วจิัยอธิบายความรู้และแนวปฏิบัติในการออก
กำลังกาย ขั้นตอนการออกกำลังกาย หลักการออก

- การอบอุ่น
ร่างกาย (warm 
up) ก่อนการฝึก
ปฏิบัติทักษะ 
- การคลายอุ่น 
(cool down) 
หลังจากการ
ปฏิบัติทักษะ 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
กาย 
   2.2 ขั้นตอนการออก
กำลังกาย 
   2.3 หลักการออก
กำลังกาย (FITT) 
   2.4 หลักการออก
กำลังกายโดยใช้
สถานการณ์จำลอง 
   2.6 หลักการออก
กำลังกายแบบเวทเทรน
นิ่ง 
   2.6 หลักการออก
กำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก 
   2.7 ประโยชน์ทาง
สุขภาพของการออก
กำลังกาย 
3. สมรรถภาพทางกาย 
   3.1 ความหมายของ
สมรรถภาพทางกาย 
   3.2 องค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทาง
กาย 
   3.3 ความสำคัญของ
สมรรถภาพทางกาย 
   3.4 หลักการ
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ทางกาย 
4. การพายเรือ 
   4.1 ความเป็นมาของ

กำลังกาย (FITT)  
   3. ผู้วจิัยอธิบายความรู้และหลักการออกกำลังกาย
โดยใช้สถานการณ์จำลอง 
      3.1 สถานการณ์จำลองโดยการใช้อุปกรณ์ 
      3.2 สถานการณ์จำลองโดยการกำหนด
สถานการณ์ 
      3.3 แนวทางในการแก้ปัญหาจากสถานการณ์
จำลอง 
   4. ผู้วจิัยอธิบายหลักการออกกำลังกายแบบเวทเท
รนนิ่ง ดังนี้ 
      4.1 ท่าลันจ์ (Lunge) 

 

 

 
 

      1) ยืนตรง แยกเท้าออกกว้างประมาณช่วงหัวไหล่ 
      2) ก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งออกไปข้างหน้า พร้อม
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
เรือกรรเชียง 
   4.2 องค์ประกอบ
ความสามารถในการ
พายเรือ 
   4.3 ทักษะในการ
พายเรือ 
 

ย่อตัวลง ลำตัวตั้งตรง พยายามให้หัวเข่าทำมุม 90 
องศา 
      3) ยืดตัวขึ้น ก้าวเท้ากลับสู่ท่าเดิม 
      4.2 ท่าสควอท (Squat) 

 

 

 
      1) ยืนตรง แยกเท้าออกกว้างประมาณช่วงหัวไหล่ 
      2) เริ่มต้นการดันสะโพกไปด้านหลัง งอเข่าลงมา
ให้มากที่สุดยกหน้าอกสูงไว้ หลังส่วนล่างต้องรู้สึกเป็น
ธรรมชาติ 
      3) ออกแรงดันส้นเท้าเพ่ือกลับสู่ท่าเดิม 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
      4.3 ท่าปีนเขา (Mountain Climber) 

 

 
      1) อยู่ในท่าเตรียมดันพ้ืน ระยะห่างของมือกว้าง
ประมาณช่วงหัวไหล่ เหยียดลำตัวให้เป็นแนวตรง 
      2) ดันขาขวาหรือซ้ายขึ้นมาสลับกัน วางเข่าให้อยู่
ประมาณบริเวณสะโพกตรงระนาบเดียวกับข้อศอก 
      4.4 ท่าครันช์ (Crunch) 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 

 
      1) เริ่มต้นจากการนอนหงาย มือวางราบลงบนพ้ืน  
      2) วางเท้าสองข้างกว้างประมาณช่วงหัวไหล่ ต้ัง
เข่าชันขึ้นมา 
      3) เกร็งลำตัวยกข้ึนมาให้สะบักยกขึ้นเหนือพ้ืน 
      4.5 ท่าคุกเข่าดันพ้ืน (Knee Push Up) 

 

 

 
      1) อยู่ในท่าเตรียมดันพ้ืน ระยะห่างของมือกว้าง
ประมาณช่วงหัวไหล่ คุกเข่าเหยียดลำตัวให้เป็นแนว
ตรง  
      2) งอศอกไปด้านข้างเล็กน้อยเพ่ือลดระดับลำตัว
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
ลง 
      3) ใช้แรงจากลำตัวส่วนบนดันตัวขึ้น โดยรักษา
ลำตัวให้เป็นแนวตรง 
      4.6 ท่าดันพ้ืน (Push Up) 

 

 

 
      1) อยู่ในท่าเตรียมดันพ้ืน ระยะห่างของมือกว้าง
ประมาณช่วงหัวไหล่ เหยียดลำตัวให้เป็นแนวตรง 
      2) งอศอกไปด้านข้างเล็กน้อยเพ่ือลดระดับลำตัว
ลง 
      3) ใช้แรงจากลำตัวส่วนบนดันตัวขึ้น โดยรักษา
ลำตัวให้เป็นแนวตรง 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
      4.7 ท่าลุกนั่ง (Sit-Up) 

 

 

 
      1) เริ่มต้นจากการนอนหงาย มือแตะศีรษะ  
      2) วางเท้าสองข้างกว้างประมาณช่วงหัวไหล่ ตั้ง
เข่าชันขึ้นมา 
      3) เกร็งลำตัวยกข้ึนมาเหนือพ้ืน พร้อมกลับสู่ท่า
เดิม 
   5. ผู้วจิัยอธิบายหลักการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก ดังนี้ 
      5.1 ท่าฮอพสองขา (Two Foot Ankle Hop) 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 

 
      1) ยืนแยกเท้ากว้างระดับหัวไหล่  
      2) ย่อขากระโดดสองเท้าด้วยปลายเท้า ขณะลอย
บนอากาศให้งุ้มปลายเท้า พร้อมกลับสู่ท่าเดิม 
      5.2 ท่าสควอทจัมพ์ (Squat Jump) 

 
      1) ยืนตรง แยกเท้าออกกว้างประมาณช่วงหัวไหล่ 
      2) เริ่มต้นการดันสะโพกไปด้านหลัง งอเข่าลงมา
ให้มากที่สุดยกหน้าอกสูงไว้ หลังส่วนล่างต้องรู้สึกเป็น
ธรรมชาติ 
      3) ออกแรงดันส้นเท้ากระโดดขึ้นเหนือพ้ืน พร้อม
กลับสู่ท่าเดิม 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
      5.3 ท่ากระโดดเหยียดตัว (Jump and Reach) 

 
      1) ยืนแยกเท้ากว้างระดับหัวไหล่  
      2) ย่อขากระโดดสองเท้าด้วยปลายเท้า เหยียด
แขนสองข้างเหนือศีรษะ พร้อมกลับสู่ท่าเดิม 
      5.4 ท่ากระโดดขาเดียวขึ้นกล่อง (Single Leg 
Push Off) 

 

 
      1) อยู่ในท่าเตรียม โดยให้ขาข้างใดข้างหนึ่งอยู่บน
กล่องและขาอีกข้างอยู่บนพื้น 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
      2) ออกแรงดันขาท้ังข้างให้ลอยขึ้นเหนือกล่อง 
ลำตัวเหยียดตรง พร้อมกลับสู่ท่าเดิม  
      3) เมื่อทำเสร็จสิ้นให้สลับขากัน ทำเหมือน
ขั้นตอนที่ 1) และ 2) 
      5.5 ท่ากระโดดสลับขาข้ึนกล่อง (Alternate Leg 
Push Off) 

 

 
      1) อยู่ในท่าเตรียม โดยให้ขาข้างใดข้างหนึ่งอยู่บน
กล่องและขาอีกข้างอยู่บนพื้น 
      2) ออกแรงดันขาท้ังข้างให้ลอยขึ้นเหนือกล่อง
พร้อมกับสลับขา ลำตัวเหยียดตรง พร้อมกลับสู่พื้น  
      3) ทำเหมือนขั้นตอนที่ 1) และ 2) ต่อเนื่อง 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
      5.6 ท่ากระโดดสองขาขึ้นกล่อง (Double Leg 
Jump to Box) 

 

 
      1) ยืนด้านหลังของกล่อง 
      2) ย่อตัวเล็กน้อยแล้วกระโดดอย่างรวดเร็วขึ้นไป
บนกล่อง โดยเท้าทั้งคู่สัมผัสกล่องให้เบาที่สุด 
      3) ก้าวถอยหลังลงจากกล่อง พร้อมกลับสู่ท่าเดิม 
      5.7 ท่าส่งบอลสองมือระดับอก (Chest Pass) 

 

 
      1) ถือลูกบอลสองมือระดับอก 
      2) ออกแรงดันลูกบอลไปด้านหน้า 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
      5.8 ท่าทุ่มบอลสองมือเหนือศีรษะ (Two Hand 
Over Head Throw) 

 

 
      1) ถือลูกบอลสองมือเหนือศีรษะ 
      2) เลื่อนบอลไปด้านหลัง ศีรษะแล้วทุ่มไปข้างหน้า 
      5.9 ท่าซิทอัพ 45 องศา (45° Sit-Up) 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 

 
      1) นั่งงอตัว 45 องศา 
      2) รับลูกบอลส่งมือระดับอก 
      3) ออกแรงดันลูกบอลไปด้านหน้า 
   6. ผู้วจิัยอธิบายความรู้เกี่ยวกับความหมาย 
องค์ประกอบ และความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 
   7. ผู้วจิัยอธิบายความรู้เกี่ยวกับความเป็นมาของเรือ
กรรเชียง องค์ประกอบของการพายเรือ 
   8. ผู้วจิัยอธิบายการใช้เครื่องกรรเชียงบก ยี่ห้อ 
Concept2 รุ่น model D 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
   9. ผู้วจิัยอธิบายการฝึกทักษะพื้นฐานของการพาย
เรือ ดังนี้ 
      9.1 ขั้นตอนการ Catch 

 
      1) เหยียดแขนตรงระดับไหล่ไม่โค้งงอ 
      2) ร่างกายส่วนบนเอนไปข้างหน้า 
      3) ให้ไหล่อยู่ข้างหน้าสะโพก 
      4) ขาเป็นแนวตั้งตามที่สะดวก 
      5) ขาไม่ควรเคลื่อนเกินตั้งฉาก ส้นเท้าอาจยกขึ้น
ได้ตามต้องการ 
      9.2 ขั้นตอนการ Drive 

 
      1) เริ่มโดยการถีบขา 
      2) เริ่มเอนหลัง 
      3) เอนหลังผ่านตำแหน่งแนวตั้ง 
      4) ดึงแขนเคลื่อนที่เป็นเส้นตรง 
      5) ดึงแขนเคลื่อนที่เป็นเส้นตรงเข้าลำตัว 
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เนื้อหาการเรียนรู้ ขั้นตอนในการดำเนินกิจกรรม หมายเหตุ 
      9.3 ขั้นตอนการ Finish 

 
      1) ร่างกายส่วนบนเอนไปด้านหลังเล็กน้อย 
      2) เอนหลังโดยใช้กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
      3) ขาถูกยืดเหยียดออก 
      4) ไหล่กับข้อมือควรอยู่ต่ำ 
      5) จับอย่างผ่อนคลาย 
      9.4 ขั้นตอนการ Recovery 

 
      1) ยืดแขนออกจนตรง 
      2) เอนหลังจากสะโพกไปทางด้านหน้า 
      3) เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว ให้งอเข่า 
      4) ให้งอเข่าและค่อย ๆ เลื่อนเบาะนั่งไปข้างหน้า 
      5) กลับไปเริ่มต้นที่ข้ันตอน catch 
ขั้นสรุป (10 นาที) 
   1. ให้ผู้เข้าร่วมวิจัยสอบถามข้อสงสัยเพ่ิมเติม 
   2. ผู้วจิัยสรุปประโยชน์ของกิจกรรมทางกาย การ
ออกกำลังกาย และการพายเรือที่ถูกต้อง 
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โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 
รูปแบบของกิจกรรมในการดำเนินการออกกำลังกายที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาการเรียนรู้ด้าน

ทักษะพิสัย พุทธิพิสัย และจิตพิสัย ซึ่งประกอบไปด้วยการให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
ขั้นตอนและวิธีการพายเรือที่ถูกต้อง และทำการออกกำลังกายแบบปกติด้วยเครื่องกรรเชียงบกและ
ออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง โดยใช้ท่าการออกกำลังกายทั้งหมด 5 ท่า เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ทำการฝึกวันละ 60 นาที ดังนี้ 

โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 
สัปดาห ์ อบอุ่น

ร่างกาย 
(10 นาที) 

การออกกำลังกายแบบปกต ิ การออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 
ความ
หนัก 

ระยะ 
ทาง 

(เมตร) 

จำนวน
เซต 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซต 
(นาที) 

ท่าการออกกำลังกาย 
แบบเวทเทรนนิ่ง 

จำนวน
ครั้ง 

จำนวน
เซต 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซต 
(นาที) 

1  ดึง
กรรเชียง
บกแบบ
ปกติ ที่
ความ
หนักร้อย
ละ 70 
ของอัตรา
การเต้น
ของหัวใจ
สูงสุด 

500 5 3 1. Lunge 
2. Squat 
3. Mountain 
Climber 
4. Knee Push Up 
5. Crunch 

15 2 3–5 
2 

3  ดึง
กรรเชียง
บกแบบ
ปกติ ที่
ความ
หนักร้อย
ละ 70 
ของอัตรา
การเต้น
ของหัวใจ
สูงสุด 

500 5 2 1. Lunge 
2. Squat 
3. Mountain 
Climber 
4. Push Up 
5. Sit-Up 

20 2 3–5 
4 
5 
6 
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โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 
1–2 

ขั้นตอน 
การออกกำลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกาย 

ขั้นอบอุน่ร่างกาย 
(10 นาที) 

1. วิ่งจ๊อกกิ้ง 5 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย ท่าละ 20 วินาที ดังนี ้
     2.1 การยืดกล้ามเนื้อส่วนบน 
     2.2 การยืดกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
     2.3 การยืดกล้ามเนื้อส่วนล่าง 

ขั้นส่งเสริมการออก
กำลังกาย 

ความถี่ 
Frequency 

ความหนัก 
Intensity 

ระยะเวลา 
Time 

ชนิดการออกกำลังกาย 
Type 

จำนวน 3 
ครั้งต่อ
สัปดาห ์

ดึงกรรเชียง
บกแบบปกติ 
ที่ความหนัก
ร้อยละ 70 
ของอัตรา
การเต้นของ
หัวใจสูงสุด 

ระยะเวลา 
30 นาทีต่อ
วัน รวม 90 
นาทีต่อ
สัปดาห ์

การออกกำลังกายแบบปกต ิ
- ดึงกรรเชียงบกแบบปกติ ระยะทาง 500 
เมตร จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 3 
นาที 

จำนวน 3 
ครั้งต่อ
สัปดาห ์

ความหนัก
ร้อยละ 70 
ของอัตรา
การเต้นของ
หัวใจสูงสุด 

ระยะเวลา 
30 นาทีต่อ
วัน รวม 90 
นาทีต่อ
สัปดาห ์

การออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิง่ จำนวน 
15 ครั้ง จำนวน 2 เซต เวลาพักระหว่างเซต 
3–5 นาที 
1. Lunge 
2. Squat 
3. Climber 
4. Knee Push Up 
5. Crunch 

ขั้นคลายอุน่  
(10 นาที) 

1. วิ่งจ๊อกกิ้ง 5 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย ท่าละ 20 วินาที ดังนี้ 
     2.1 การยืดกล้ามเนื้อส่วนบน 
     2.2 การยืดกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
     2.3 การยืดกล้ามเนื้อส่วนล่าง 
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โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 
3–6 

ขั้นตอน 
การออกกำลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกาย 

ขั้นอบอุน่ร่างกาย 
(10 นาที) 

1. วิ่งจ๊อกกิ้ง 5 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย ท่าละ 20 วินาที ดังนี ้
     2.1 การยืดกล้ามเนื้อส่วนบน 
     2.2 การยืดกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
     2.3 การยืดกล้ามเนื้อส่วนล่าง 

ขั้นส่งเสริมการออก
กำลังกาย 

ความถี่ 
Frequency 

ความหนัก 
Intensity 

ระยะเวลา 
Time 

ชนิดการออกกำลังกาย 
Type 

จำนวน 3 
ครั้งต่อ
สัปดาห ์

ดึงกรรเชียง
บกแบบปกติ 
ที่ความหนัก
ร้อยละ 70 
ของอัตรา
การเต้นของ
หัวใจสูงสุด 

ระยะเวลา 
30 นาทีต่อ
วัน รวม 90 
นาทีต่อ
สัปดาห ์

การออกกำลังกายแบบปกต ิ
- ดึงกรรเชียงบกแบบปกติ ระยะทาง 500 
เมตร จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 2 
นาที 

จำนวน 3 
ครั้งต่อ
สัปดาห ์

ความหนัก
ร้อยละ 70 
ของอัตรา
การเต้นของ
หัวใจสูงสุด 

ระยะเวลา 
30 นาทีต่อ
วัน รวม 90 
นาทีต่อ
สัปดาห ์

การออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิง่ จำนวน 
20 ครั้ง จำนวน 2 เซต เวลาพักระหว่างเซต 
3–5 นาที 
1. Lunge 
2. Squat 
3. Climber 
4. Push Up 
5. Sit-Up 

ขั้นคลายอุน่  
(10 นาที) 

1. วิ่งจ๊อกกิ้ง 5 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย ท่าละ 20 วินาที ดังนี้ 
     2.1 การยืดกล้ามเนื้อส่วนบน 
     2.2 การยืดกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
     2.3 การยืดกล้ามเนื้อส่วนล่าง 
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ตารางท่ี 19 แสดงการเปรียบเทียบขั้นตอนการออกกำลังกายและโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลัง
กายแบบปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 1–6 

ขั้นตอน 
การออกกำลังกาย 

รายละเอียด 

ขั้นอบอุ่นร่างกาย  
(10 นาที) 

ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
(10 นาที) 

  

ขั้นส่งเสรมิการออก
กำลังกาย 
(40 นาที) 

ขั้นส่งเสรมิการ
ออกกำลังกาย
แบบปกต ิ

สัปดาห์ท่ี 1–2 
ดึงกรรเชียงบกแบบแข่งขัน ท่ีความ
หนักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด ระยะทาง 500 เมตร 
จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 3 
นาที จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห ์

สัปดาห์ท่ี 3–6 
ดึงกรรเชียงบกแบบแข่งขัน ท่ีความ
หนักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด ระยะทาง 500 เมตร 
จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 2 
นาที จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห ์

ขั้นส่งเสรมิการ
ออกกำลังกาย
แบบเวทเทรนนิ่ง 

สัปดาห์ท่ี 1–2 
การออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิง่ ท่ี
ความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุด จำนวน 15 ครั้ง 
จำนวน 2 เซต เวลาพักระหว่างเซต 
3–5 นาที จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
1. Lunge 
2. Squat 
3. Climber 
4. Knee Push Up 
5. Crunch 

สัปดาห์ท่ี 3–6 
การออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิง่ ท่ี
ความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุด จำนวน 20 ครั้ง 
จำนวน 2 เซต เวลาพักระหว่างเซต 
3–5 นาที จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
1. Lunge 
2. Squat 
3. Climber 
4. Push Up 
5. Sit-Up 

ขั้นคลายอุ่น  
(10 นาที) 

ขั้นคลายอุ่น  
(10 นาที) 
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โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก 

รูปแบบของกิจกรรมในการดำเนินการออกกำลังกายที่มีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาการเรียนรู้ด้าน
ทักษะพิสัย พุทธิพิสัย และจิตพิสัย ซึ่งประกอบไปด้วยการให้ความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
ขั้นตอนและวิธีการพายเรือที่ถูกต้อง และทำการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองด้วยเครื่อง
กรรเชียงบก โดยในสัปดาห์ที่ 1 ถึง 2 จำลองสถานการณ์ว่ากำลังถูกทิ้งระยะห่างเป็นระยะทาง 20 
เมตร และในสัปดาห์ที่ 3 ถึง 6 จำลองสถานการณ์ว่ากำลังถูกทิ้งระยะห่างเป็นระยะทาง 50 เมตร 
และออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก โดยใช้ท่าการออกกำลังกายทั้งหมด 5 ท่า เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ทำการฝึกวันละ 60 นาที ดังนี้ 

โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลยัโอเมตริก 
สัปดาห ์ อบอุ่น

ร่างกาย 
(10 

นาที) 

การออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลอง การออกกำลังกายแบบพลยัโอเมตริก 
ความหนัก ระยะ 

ทาง 
(เมตร) 

จำนวน
เซต 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซต 
(นาที) 

ท่าการออกกำลังกาย 
แบบพลัยโอเมตริก 

จำนวน
ครั้ง 

จำนวน
เซต 

เวลาพัก
ระหว่าง

เซต 
(นาที) 

1  ดึง
กรรเชียง
บกแบบ
แข่งขัน ที่
ความหนัก
ร้อยละ 70 
ของอัตรา
การเต้น
ของหัวใจ
สูงสุด 

500 5 3 1. Two Foot 
Ankle Hop 
2. Squat Jump 
3. Jump and 
Reach 
4. Chest Pass 
5. 45° Sit-Up 

15 2 3–5 
2 

3  ดึง
กรรเชียง
บกแบบ
แข่งขัน ที่
ความหนัก
ร้อยละ 70 
ของอัตรา
การเต้น
ของหัวใจ
สูงสุด 

500 5 2 1. Single Leg Push 
Off 
2. Alternate Leg 
Push Off 
3. Double Leg 
Jump to Box 
4. Two Hand Over 
Head Throw 
5. 45° Sit-Up 

20 2 3–5 
4 
5 
6 
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โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก สัปดาห์ที่ 1–2 

ขั้นตอน 
การออกกำลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกาย 

ขั้นอบอุน่ร่างกาย 
(10 นาที) 

1. วิ่งจ๊อกกิ้ง 5 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย ท่าละ 20 วินาที ดังนี ้
     2.1 การยืดกล้ามเนื้อส่วนบน 
     2.2 การยืดกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
     2.3 การยืดกล้ามเนื้อส่วนล่าง 

ขั้นส่งเสริมการออก
กำลังกาย 

ความถี่ 
Frequency 

ความหนัก 
Intensity 

ระยะเวลา 
Time 

ชนิดการออกกำลังกาย 
Type 

จำนวน 3 
ครั้งต่อ
สัปดาห ์

ดึงกรรเชียง
บกแบบ
แข่งขัน ท่ี
ความหนัก
ร้อยละ 70 
ของอัตรา
การเต้นของ
หัวใจสูงสุด 

ระยะเวลา 
30 นาทีต่อ
วัน รวม 90 
นาทีต่อ
สัปดาห ์

การออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลอง 
- ดึงกรรเชียงบกแบบแข่งขัน ที่ความหนักร้อย
ละ 70 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
ระยะทาง 500 เมตร จำนวน 5 เซต เวลาพัก
ระหว่างเซต 3 นาที โดยจำลองสถานการณ์ว่า
กำลังถูกทิ้งระยะห่างเป็นระยะทาง 20 เมตร 

จำนวน 3 
ครั้งต่อ
สัปดาห ์

ความหนัก
ร้อยละ 70 
ของอัตรา
การเต้นของ
หัวใจสูงสุด 

ระยะเวลา 
30 นาทีต่อ
วัน รวม 90 
นาทีต่อ
สัปดาห ์

การออกกำลังกายแบบพลยัโอเมตริก จำนวน 
15 ครั้ง จำนวน 2 เซต เวลาพักระหว่างเซต 
3–5 นาที 
1. Two Foot Ankle Hop 
2. Squat Jump 
3. Jump and Reach 
4. Chest Pass 
5. 45° Sit-Up 

ขั้นคลายอุน่  
(10 นาที) 

1. วิ่งจ๊อกกิ้ง 5 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย ท่าละ 20 วินาที ดังนี้ 
     2.1 การยืดกล้ามเนื้อส่วนบน 
     2.2 การยืดกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
     2.3 การยืดกล้ามเนื้อส่วนล่าง 
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โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอ
เมตริก สัปดาห์ที่ 3–6 

ขั้นตอน 
การออกกำลังกาย 

รูปแบบกิจกรรมการออกกำลังกาย 

ขั้นอบอุน่ร่างกาย 
(10 นาที) 

1. วิ่งจ๊อกกิ้ง 5 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย ท่าละ 20 วินาที ดังนี ้
     2.1 การยืดกล้ามเนื้อส่วนบน 
     2.2 การยืดกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
     2.3 การยืดกล้ามเนื้อส่วนล่าง 

ขั้นส่งเสริมการออก
กำลังกาย 

ความถี่ 
Frequency 

ความหนัก 
Intensity 

ระยะเวลา 
Time 

ชนิดการออกกำลังกาย 
Type 

จำนวน 3 
ครั้งต่อ
สัปดาห ์

ดึงกรรเชียง
บกแบบ
แข่งขัน ท่ี
ความหนัก
ร้อยละ 70 
ของอัตรา
การเต้นของ
หัวใจสูงสุด 

ระยะเวลา 
30 นาทีต่อ
วัน รวม 90 
นาทีต่อ
สัปดาห ์

การออกกำลังกายโดยใช้สถานการณ์จำลอง 
- ดึงกรรเชียงบกแบบแข่งขัน ท่ีความหนักร้อย
ละ 70 ของอตัราการเต้นของหัวใจสูงสุด 
ระยะทาง 500 เมตร จำนวน 5 เซต เวลาพัก
ระหว่างเซต 2 นาที จำลองสถานการณ์ว่า
กำลังถูกทิ้งระยะห่างเป็นระยะทาง 50 เมตร 

จำนวน 3 
ครั้งต่อ
สัปดาห ์

ความหนัก
ร้อยละ 70 
ของอัตรา
การเต้นของ
หัวใจสูงสุด 

ระยะเวลา 
30 นาทีต่อ
วัน รวม 90 
นาทีต่อ
สัปดาห ์

การออกกำลังกายแบบพลยัโอเมตริก จำนวน 
20 ครั้ง จำนวน 2 เซต เวลาพักระหว่างเซต 
3–5 นาที 
1. Single Leg Push Off 
2. Alternate Leg Push Off 
3. Double Leg Jump to Box 
4. Two Hand Over Head Throw 
5. 45° Sit-Up 

ขั้นคลายอุน่  
(10 นาที) 

1. วิ่งจ๊อกกิ้ง 5 นาที 
2. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อในส่วนตา่ง ๆ ของร่างกาย ท่าละ 20 วินาที ดังนี้ 
     2.1 การยืดกล้ามเนื้อส่วนบน 
     2.2 การยืดกล้ามเนื้อแกนกลางลำตัว 
     2.3 การยืดกล้ามเนื้อส่วนล่าง 
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ตารางท่ี 20 แสดงการเปรียบเทียบขั้นตอนการออกกำลังกายและโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลัง
กายโดยใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก สัปดาห์ที่ 1–6 

ขั้นตอน 
การออกกำลังกาย 

รายละเอียด 

ขั้นอบอุ่นร่างกาย  
(10 นาที) 

ขั้นอบอุ่นร่างกาย 
(10 นาที) 

  

ขั้นส่งเสรมิการออก
กำลังกาย 
(40 นาที) 

ขั้นส่งเสรมิการ
ออกกำลังกายโดย
ใช้สถานการณ์
จำลอง 

สัปดาห์ท่ี 1–2 
ดึงกรรเชียงบกแบบแข่งขัน ท่ีความ
หนักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด ระยะทาง 500 เมตร 
จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 3 
นาที โดยจำลองสถานการณ์ว่ากำลัง
ถูกทิ้งระยะห่างเป็นระยะทาง 20 
เมตร จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห ์

สัปดาห์ท่ี 3–6 
ดึงกรรเชียงบกแบบแข่งขัน ท่ีความ
หนักร้อยละ 70 ของอัตราการเต้น
ของหัวใจสูงสุด ระยะทาง 500 เมตร 
จำนวน 5 เซต เวลาพักระหว่างเซต 2 
นาที โดยจำลองสถานการณ์ว่ากำลัง
ถูกทิ้งระยะห่างเป็นระยะทาง 50 
เมตร จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห ์

ขั้นส่งเสรมิการ
ออกกำลังกาย
แบบพลัยโอเมตริก 

สัปดาห์ท่ี 1–2 
การออกกำลังกายแบบพลยัโอเมตริก 
ที่ความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุด จำนวน 15 ครั้ง 
จำนวน 2 เซต เวลาพักระหว่างเซต 
3–5 นาที จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
1. Two Foot Ankle Hop 
2. Squat Jump 
3. Jump and Reach 
4. Chest Pass 
5. 45° Sit-Up 

สัปดาห์ท่ี 3–6 
การออกกำลังกายแบบพลยัโอเมตริก 
ที่ความหนักร้อยละ 70 ของอัตราการ
เต้นของหัวใจสูงสุด จำนวน 20 ครั้ง 
จำนวน 2 เซต เวลาพักระหว่างเซต 
3–5 นาที จำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
1. Single Leg Push Off 
2. Alternate Leg Push Off 
3. Double Leg Jump to Box 
4. Two Hand Over Head Throw 
5. 45° Sit-Up 

ขั้นคลายอุ่น  
(10 นาที) 

ขั้นคลายอุ่น  
(10 นาที) 

  

 

 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 174 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
1. แบ บ สอบ ถาม ความ พ ร้ อม ใน ก ารมี กิ จ ก รรม ท างก าย  (Physical Activity Readiness 
Questionnaire; PAR-Q) (ภาคผนวก ค.1) 
2 . แบบประเมินกิจกรรมทางกาย ( International Physical Activity Questionnaire; IPAQ) 
(ภาคผนวก ค.2) 
3. แบบสอบถามประวัติสุขภาพ (Health History Questionaire) (ภาคผนวก ค.3) 
4. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ภาคผนวก ค.4) 
5. แบบทดสอบความสามารถในการพายเรือ (ภาคผนวก ค.5) 
6. แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย (ภาคผนวก ค.6) 
7. แบบประเมินทัศนคติในการออกกำลังกาย (ภาคผนวก ค.7) 
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แบบสอบถามความพร้อมในการมีกิจกรรมทางกาย (Physical Activity Readiness 
Questionnaire; PAR-Q) 
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แบบประเมินกิจกรรมทางกาย (International Physical Activity Questionnaire; IPAQ) 
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แบบสอบถามประวัติสุขภาพ (Health History Questionnaire) 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
แบบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายผู้เข้าร่วมวิจัย 

 
ชื่อ – นามสกุล ……………………………………………………………………………………………………… 
วัน เดือน ปี เกิด …………./…………./………….  อายุ………….ปี………….เดือน 
เพศ   ชาย   หญิง 
ระดับชั้น   ม.4   ม.5   ม.6 
โรคประจำตัว    ไม่มี   มี โรค ……………………………………………………………………… 

                                                          ผลการทดสอบ 
1. น้ำหนัก (กิโลกรัม)  
2. ส่วนสูง (เมตร)  
3. ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร)  
4. ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที (ครั้ง)  
5. ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (ครั้ง)  
6. ลุกนั่ง 60 วินาที (ครั้ง)  
7. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร)   
8. วิ่ง 50 เมตร (วินาที)  
9. ยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร)   
 

                                                                 ลงชือ่…………………………………………… 
                                                                  เจ้าหน้าที่ผู้ทดสอบ 

วันที่ทำการทดสอบ…………./…………./…………. 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 เกณฑ์การประเมินเชิงคุณภาพของผู้วิจัยพัฒนาจากแบบประเมินของ สำนักวิทยาศาสตร์การ
กีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา (2562) และ สำนักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และ
นันทนาการ กรมพลศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ (2540) 

เกณฑ์มาตรฐานรายการดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร) 
อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 

15 12.72 ลงมา 12.73 - 
18.65 

18.66 - 
23.24 

23.25 - 
27.41 

27.42 ข้ึน
ไป 

13.65 ลงมา 13.66 - 
19.65 

19.66 - 
23.80 

23.81 - 
27.89 

27.90 ข้ึน
ไป 

16 13.30 ลงมา 13.31 - 
18.57 

18.58 - 
23.60 

23.61 - 
28.20 

28.21 ข้ึน
ไป 

13.88 ลงมา 13.89 - 
20.06 

20.07 - 
24.34 

24.35 - 
28.47 

28.48 ข้ึน
ไป 

17 13.88 ลงมา 13.89 - 
19.06 

19.07 - 
23.87 

23.88 - 
28.69 

28.70 ข้ึน
ไป 

13.92 ลงมา 13.93 - 
19.81 

19.82 - 
24.44 

24.45 - 
28.91 

28.92 ข้ึน
ไป 

18 13.97 ลงมา 13.98 - 
18.97 

18.98 - 
23.86 

23.87 - 
28.73 

28.74 ข้ึน
ไป 

14.18 ลงมา 14.19 - 
19.85 

19.86 - 
24.62 

24.63 - 
29.40 

29.41 ข้ึน
ไป 

 
เกณฑ์มาตรฐานรายการยกเข่า ขึ้น-ลง 3 นาที (ครั้ง) 

อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 104 ลงมา 105 - 130 131 – 155 156 - 172 173 ข้ึนไป 101 ลงมา 102 - 124 125 - 147 148 - 164 165 ข้ึนไป 

16 106 ลงมา 107 - 131 132 – 156 157 - 175 176 ข้ึนไป 102 ลงมา 103 - 125 126 - 149 150 - 171 172 ข้ึนไป 

17 108 ลงมา 109 - 135 136 – 161 162 - 180 181 ข้ึนไป 104 ลงมา 105 - 129 130 - 153 154 - 174 175 ข้ึนไป 

18 108 ลงมา 109 - 135 136 – 162 163 - 187 188 ข้ึนไป 107 ลงมา 108 - 131 132 - 156 157 - 180 181 ข้ึนไป 

 
เกณฑ์มาตรฐานรายการดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (ครั้ง) 

อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 14 ลงมา 15 - 22 23 – 29 30 - 37 38 ข้ึนไป 12 ลงมา 13 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ข้ึนไป 

16 15 ลงมา 16 - 22 23 – 29 30 - 36 37 ข้ึนไป 14 ลงมา 15 - 21 22 - 28 29 - 36 37 ข้ึนไป 

17 16 ลงมา 17 - 24 25 – 32 33 - 40 41 ข้ึนไป 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ข้ึนไป 

18 18 ลงมา 19 - 25 26 – 32 33 - 40 41 ข้ึนไป 18 ลงมา 19 - 24 25 - 31 32 - 37 38 ข้ึนไป 
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เกณฑ์มาตรฐานรายการลุก-นั่ง 60 วินาที (ครั้ง) 
อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 20 ลงมา 21 - 30 31 – 39 40 - 49 50 ข้ึนไป 18 ลงมา 19 - 26 27 - 35 36 - 44 45 ข้ึนไป 

16 21 ลงมา 22 - 31 32 – 40 41 - 49 50 ข้ึนไป 19 ลงมา 20 - 28 29 - 37 38 - 46 47 ข้ึนไป 

17 22 ลงมา 23 - 31 32 – 41 42 - 50 51 ข้ึนไป 21 ลงมา 22 - 30 31 - 39 40 - 47 48 ข้ึนไป 

18 22 ลงมา 23 - 31 32 – 41 42 - 51 52 ข้ึนไป 22 ลงมา 23 - 31 32 - 40 41 - 48 49 ข้ึนไป 

 
เกณฑ์มาตรฐานรายการนั่งงอตัวไปด้านหน้า (เซนติเมตร) 

อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 7 ลงมา 8 - 13 14 – 19 20 - 24 25 ข้ึนไป 7 ลงมา 8 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ข้ึนไป 

16 7 ลงมา 8 - 13 14 – 19 20 - 25 26 ข้ึนไป 8 ลงมา 9 - 14 15 - 21 22 - 27 28 ข้ึนไป 

17 7 ลงมา 8 - 13 14 – 20 21 - 27 28 ข้ึนไป 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ข้ึนไป 

18 8 ลงมา 9 - 15 16 – 21 22 - 28 29 ข้ึนไป 9 ลงมา 10 - 15 16 - 22 23 - 29 30 ข้ึนไป 

 
เกณฑ์มาตรฐานรายการว่ิง 50 เมตร (วินาที) 

อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 9.26 ข้ึนไป 9.25 –  
8.73 

8.72 –  
7.65  

7.64 –  
7.11 

7.10 ลงมา 11.47 ข้ึน
ไป 

11.46 –  
10.83 

10.82 –  
9.53 

9.52 –  
8.88 

8.87 ลงมา 

16 9.26 ข้ึนไป 9.25 –  
8.62 

8.61 –  
7.33 

7.32 –  
6.69 

6.68 ลงมา 12.00 ข้ึน
ไป 

11.99 –  
11.20 

11.19 –  
9.57 

9.56 –  
8.77 

8.76 ลงมา 

17 9.23 ข้ึนไป 9.22 –  
8.57 

8.56 –  
7.24 

7.23 –  
6.60 

6.59 ลงมา 12.17 ข้ึน
ไป 

12.16 –  
11.31 

11.30 –  
9.58 

9.57 –  
8.70 

8.69 ลงมา 

18 9.14 ข้ึนไป 9.13 –  
8.60 

8.59 –  
7.24 

7.23 –  
6.61 

6.60 ลงมา 12.20 ข้ึน
ไป 

12.19 –  
11.34 

11.33 –  
9.63 

9.62 –  
8.75 

8.74 ลงมา 

 
เกณฑ์มาตรฐานรายการยืนกระโดดไกล (เซนติเมตร) 

อาย ุ
(ปี) 

เพศชาย เพศหญิง 
ต่ำมาก 

(1) 
ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

ต่ำมาก 
(1) 

ต่ำ 
(2) 

ปานกลาง 
(3) 

ดี 
(4) 

ดีมาก 
(5) 

15 169 ลงมา 170-182 183-207 208-220 221 ข้ึนไป 127 ลงมา 128-137 138-158 159-168 169 ข้ึนไป 

16 179 ลงมา 180-191 192-215 216-227 228 ข้ึนไป 128 ลงมา 129-138 139-158 159-167 168 ข้ึนไป 

17 185 ลงมา 186-197 198-220 221-231 232 ข้ึนไป 130 ลงมา 131-140 141-159 160-168 169 ข้ึนไป 

18 190 ลงมา 191-201 202-223 224-234 235 ข้ึนไป 130 ลงมา 131-139 140-159 160-169 170 ข้ึนไป 
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แบบทดสอบความสามารถในการพายเรือ 
แบบบันทึกผลการทดสอบความสามารถในการพายเรือ 

 
ชื่อ – นามสกุล ……………………………………………………………………………………………………… 
วัน เดือน ปี เกิด …………./…………./………….  อายุ………….ปี………….เดือน 
เพศ   ชาย   หญิง 
ระดับชั้น   ม.4   ม.5   ม.6 
โรคประจำตัว    ไม่มี   มี โรค ……………………………………………………………………… 

ผลการทดสอบ 
ทักษะในการพายเรือ 

ทักษะในการพายเรือ 
ขั้นตอน ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

ดีมาก ด ี ปาน
กลาง 

พอใช้ ปรับปรุง ดีมาก ดี ปาน
กลาง 

พอใช้ ปรับปรุง 

การ catch           
การ drive           
การ finish           
การ recovery           

 
ความเร็วในการพายเรือ 

ก่อนการทดลอง (นาท)ี หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 (นาท)ี 
  

 
 
 

                                                                 ลงชือ่…………………………………………… 
                                                                  เจ้าหน้าที่ผู้ทดสอบ 

วันที่ทำการทดสอบ…………./…………./…………. 
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แบบทดสอบความสามารถในการพายเรือ 
 เกณฑ์การประเมินเชิงคุณภาพของผู้วิจัยพัฒนาจากแบบประเมินของ Egan-Shuttler et al. 
(2017) และ Concept2 (2021) 

รายการประเมิน คำอธิบายคุณภาพ 
ดีมาก (5) 
ครบทุกข้อ 

ดี (4) 
ขาด 1 ข้อ 

ปานกลาง (3) 
ขาด 2 ข้อ 

พอใช้ (2) 
ขาด 3 ข้อ 

ปรับปรุง (1) 
ขาด 4 ข้อ 

1. การ catch 1. เหยียดแขนตรง
ระดับไหล่ไม่โค้งงอ 
2. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปข้างหน้า 
3. ให้ไหล่อยู่ข้างหน้า
สะโพก 
4. ขาเป็นแนวต้ังตามที่
สะดวก 
5. ขาไม่ควรเคลื่อนเกิน
ต้ังฉาก ส้นเท้าอาจ
ยกข้ึนได้ตามต้องการ 

1. เหยียดแขนตรง
ระดับไหล่ไม่โค้งงอ 
2. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปข้างหน้า 
3. ให้ไหล่อยู่ข้างหน้า
สะโพก 
4. ขาเป็นแนวต้ังตามที่
สะดวก 
5. ขาไม่ควรเคลื่อนเกิน
ต้ังฉาก ส้นเท้าอาจ
ยกข้ึนได้ตามต้องการ 

1. เหยียดแขนตรง
ระดับไหล่ไม่โค้งงอ 
2. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปข้างหน้า 
3. ให้ไหล่อยู่ข้างหน้า
สะโพก 
4. ขาเป็นแนวต้ังตามที่
สะดวก 
5. ขาไม่ควรเคลื่อนเกิน
ต้ังฉาก ส้นเท้าอาจ
ยกข้ึนได้ตามต้องการ 

1. เหยียดแขนตรงระดับ
ไหล่ไม่โค้งงอ 
2. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปข้างหน้า 
3. ให้ไหล่อยู่ข้างหน้า
สะโพก 
4. ขาเป็นแนวต้ังตามที่
สะดวก 
5. ขาไม่ควรเคลื่อนเกิน
ต้ังฉาก ส้นเท้าอาจ
ยกข้ึนได้ตามต้องการ 

1. เหยียดแขนตรง
ระดับไหล่ไม่โค้งงอ 
2. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปข้างหน้า 
3. ให้ไหล่อยู่ข้างหน้า
สะโพก 
4. ขาเป็นแนวต้ังตามที่
สะดวก 
5. ขาไม่ควรเคลื่อนเกิน
ต้ังฉาก ส้นเท้าอาจ
ยกข้ึนได้ตามต้องการ 

2. การ drive 1. เริ่มโดยการถีบขา 
2. เริ่มแอนหลัง 
3. เอนหลังผ่าน
ตำแหน่งแนวต้ัง 
4. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรง 
5. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรงเข้าลำตัว 

1. เริ่มโดยการถีบขา 
2. เริ่มแอนหลัง 
3. เอนหลังผ่าน
ตำแหน่งแนวต้ัง 
4. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรง 
5. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรงเข้าลำตัว 

1. เริ่มโดยการถีบขา 
2. เริ่มแอนหลัง 
3. เอนหลังผ่าน
ตำแหน่งแนวต้ัง 
4. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรง 
5. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรงเข้าลำตัว 

1. เริ่มโดยการถีบขา 
2. เริ่มแอนหลัง 
3. เอนหลังผ่านตำแหน่ง
แนวต้ัง 
4. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรง 
5. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรงเข้าลำตัว 

1. เริ่มโดยการถีบขา 
2. เริ่มแอนหลัง 
3. เอนหลังผ่าน
ตำแหน่งแนวต้ัง 
4. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรง 
5. ดึงแขนเคลื่อนที่เป็น
เส้นตรงเข้าลำตัว 

3. การ finish 1. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปด้านหลังเล็กน้อย 
2. เอนหลังโดยใช้
กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
3. ขาถูกยืดเหยียดออก 
4. ไหล่กับข้อมือควรอยู่
ต่ำ 
5. จับอย่างผ่อนคลาย 

1. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปด้านหลังเล็กน้อย 
2. เอนหลังโดยใช้
กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
3. ขาถูกยืดเหยียดออก 
4. ไหล่กับข้อมือควรอยู่
ต่ำ 
5. จับอย่างผ่อนคลาย 

1. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปด้านหลังเล็กน้อย 
2. เอนหลังโดยใช้
กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
3. ขาถูกยืดเหยียดออก 
4. ไหล่กับข้อมือควรอยู่
ต่ำ 
5. จับอย่างผ่อนคลาย 

1. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปด้านหลังเล็กน้อย 
2. เอนหลังโดยใช้
กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
3. ขาถูกยืดเหยียดออก 
4. ไหล่กับข้อมือควรอยู่
ต่ำ 
5. จับอย่างผ่อนคลาย 

1. ร่างกายส่วนบนเอน
ไปด้านหลังเล็กน้อย 
2. เอนหลังโดยใช้
กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
3. ขาถูกยืดเหยียดออก 
4. ไหล่กับข้อมือควร
อยู่ต่ำ 
5. จับอย่างผ่อนคลาย 

4. การ recovery 1. ยืดแขนออกจนตรง 
2. เอนหลังจากสะโพก
ไปทางด้านหน้า 
3. เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว 
ให้งอเข่า 
4. ให้งอเข่าและค่อย ๆ 
เลื่อนเบาะนั่งไป
ข้างหน้า 
5. กลับไปเริ่มต้นที่
ข้ันตอน catch 

1. ยืดแขนออกจนตรง 
2. เอนหลังจากสะโพก
ไปทางด้านหน้า 
3. เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว 
ให้งอเข่า 
4. ให้งอเข่าและค่อย ๆ 
เลื่อนเบาะนั่งไป
ข้างหน้า 
5. กลับไปเริ่มต้นที่
ข้ันตอน catch 

1. ยืดแขนออกจนตรง 
2. เอนหลังจากสะโพก
ไปทางด้านหน้า 
3. เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว 
ให้งอเข่า 
4. ให้งอเข่าและค่อย ๆ 
เลื่อนเบาะนั่งไป
ข้างหน้า 
5. กลับไปเริ่มต้นที่
ข้ันตอน catch 

1. ยืดแขนออกจนตรง 
2. เอนหลังจากสะโพก
ไปทางด้านหน้า 
3. เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว 
ให้งอเข่า 
4. ให้งอเข่าและค่อย ๆ 
เลื่อนเบาะนั่งไป
ข้างหน้า 
5. กลับไปเริ่มต้นที่
ข้ันตอน catch 

1. ยืดแขนออกจนตรง 
2. เอนหลังจากสะโพก
ไปทางด้านหน้า 
3. เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว 
ให้งอเข่า 
4. ให้งอเข่าและค่อย ๆ 
เลื่อนเบาะนั่งไป
ข้างหน้า 
5. กลับไปเริ่มต้นที่
ข้ันตอน catch 
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แบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับการออกกำลังกาย 
คำชี้แจง โปรดทำเครื่องหมาย  (วงกลม) ข้อที่เป็นคำตอบที่ถูกต้องที่สุด เพียงข้อเดียว 

1. ข้อใดคือหลักการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม 
ก. ต้องออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาจนรู้สึกเหนื่อยมาก ๆ 
ข. ต้องออกแรงมาก ๆ ให้ทุกส่วนของร่างกายได้เคลื่อนไหว 
ค. ออกกำลังกายเม่ือร่างกายรู้สึกอ่อนเพลียหรือหลังฟ้ืนไข้ 
ง. ออกกำลังกายอย่างน้อย 30 นาที เป็นประจำทุกวัน 

2. การออกกำลังกายในข้อใดที่ให้ผลดีที่สุด 
ก. ออกกำลังกายทุกสัปดาห์ ข. ออกกำลังกายทุกครั้งที่มีเวลาว่าง 
ค. ออกกำลังกายทุกวันหยุด ง. ออกกำลังกายอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์  

3. ข้อใดกล่าวถึงลักษณะของการออกกำลังกายไม่ถูกต้อง 
ก. การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อมากกว่าอิริยาบถของร่างกาย 
ข. เหงื่อออกเป็นสัญญาณของการออกกำลังกายท่ีเหมาะสม 
ค. อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกกำลังกายจะเร็วกว่าปกติ 
ง. การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้ออย่างสม่ำเสมอตาม อายุ เพศ 

4. ขั้นตอนแรกของแผนการออกกำลังกายเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายคือข้อใด 
ก. ตั้งเป้าหมาย   ข. ศึกษาสภาพปัจจุบัน 
ค. เลือกประเภทที่เหมาะสม ง. กำหนดตาราง เวลาการปฏิบัติ 

5. ก่อนออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาควรปฏิบัติตนอย่างไร 
ก. ตรวจสุขภาพทุกครั้งที่เล่นกีฬา 
ข. รับประทานอาหารก่อนเล่นกีฬา 
ค. พักผ่อนให้เพียงพอก่อนเล่นกีฬา 
ง. ทำการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนเล่นกีฬา 

6. หลังออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาควรปฏิบัติตนอย่างไร 
ก. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ  ข. ดื่มเครื่องดื่มบำรุงกำลัง 
ค. ดื่มน้ำมาก ๆ   ง. อาบน้ำทันที 

7. ข้อใดเป็นการปฏิบัติในขั้นตอนการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
ก. การบริหารร่างกายอย่างช้า ๆ 
ข. การเคลื่อนไหวร่างกายอยู่กับท่ี 
ค. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อทุกมัดทุกข้อ 
ง. การเคลื่อนที่ร่างกายอย่างรวดเร็ว 
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8. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผลต่อสุขภาพอย่างไร 
ก. ทำงานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยเร็ว 
ข. ทำงานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อยช้า 
ค. ทำงานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยช้า 
ง. ทำงานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อยช้า 

9. ในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเมื่อเกิดอุบัติเหตุข้อเท้าเคล็ดควรปฏิบัติอย่างไร 
ก. หยุดพัก ใช้ความเย็นประคบ ปล่อยให้ขาห้อยลง    
ข. หยุดพัก ใช้ความร้อนประคบ ยกขาขึ้นสูง 
ค. หยุดพัก ใช้ความเย็นประคบ ยกขาขึ้นสูง 
ง. หยุดพัก ใช้ความร้อนประคบ ปล่อยให้ขาห้อยลง 

10. ข้อใดไม่ใช่ข้อห้ามสำหรับการออกกำลังกาย 
ก. บุคคลที่ดื่มแอลกอฮอล์ 
ข. ออกกำลังกายในเวลาที่อากาศร้อนจัด 
ค. ออกกำลังกายหลังจากฟ้ืนไข้ใหม่ ๆ 
ง. หลังจากรับประทานอาหาร 2 ชั่วโมง 

11. ข้อใดไม่ใช่ผลโดยตรงที่เกิดขึ้นจากการออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬา 
ก. ไขมันในเลือดลดลง   
ข. ใช้ควบคุมน้ำหนักตัวได้ 
ค. ความจำและสติปัญญาดีขึ้น  
ง. หัวใจสูบฉีดเลือดได้ดีขึ้น 

12. ข้อใดไม่ใช่ประโยชน์ของสถานการณ์จำลอง 
ก. ฝึกการคิดแก้ปัญหา  ข. ปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 
ค. เสริมสร้างกล้ามเนื้อ  ง. ทำให้เกิดความปลอดภัย 

13. ข้อใดไม่ใชผ่ลโดยตรงที่เกิดขึ้นจากการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
ก. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ข. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ค. ความอ่อนตัว    
ง. กำลังของกล้ามเนื้อ 

14. การพายเรือเป็นการออกกำลังกายประเภทใด 
ก. aerobic exercise  ข. resistance exercise 
ค. muscular stretching  ง. neuromuscular exercise 
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15. ข้อใดกล่าวถึงทักษะในการพายเรือไม่ถูกต้อง 
ก. ขั้นตอนการ catch แขนจะต้องเหยียดตรงระดับไหล่และไม่โค้งงอ 
ข. ขั้นตอนการ drive เริ่มโดยการถีบขา จากนั้นเหวี่ยงหลังและดึงแขนเข้าลำตัว 
ค. ขั้นตอนการ finish เอนหลังเล็กน้อย ขาถูกยืดเหยียดออก 

  ง. ข้ันตอนการ recovery งอเข่าและค่อย ๆ เลื่อนเบาะนั่งไปข้างหน้า จากนั้นยืด
     แขนจนตรง 
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แบบประเมินทัศนคติในการออกกำลังกาย 
คำชี้แจง กรุณาอ่านข้อความข้อ 1-15 เกี่ยวกับการออกกำลังกาย โดยเขียนเครื่องหมาย  ในช่องที่
ตรงกับความคิดเห็น ตอบได้เพียงคำตอบเดียว 

ข้อความ ความคิดเห็น 
เห็นด้วย ไม่แน่ใจ ไม่เห็น

ด้วย 
1. การออกกำลังกายเป็นประจำทำให้หัวใจและปอด
แข็งแรง 

   

2. ท่านเห็นว่าการออกกำลังกายหลังรับประทานอาหาร
ทันทีจะช่วยลดการสะสมของไขมัน 

   

3. ท่านเห็นว่าการออกกำลังกายที่ดีต้องมีอุปกรณ์ช่วย    
4. การออกกำลังกายสม่ำเสมอ สามารถลดคลอ
เลสเตอรอลในเลือดได้ 

   

5. การออกกำลังกายทำให้เกิดกล้ามเนื้อดูไม่สวยงาม    
6. ท่านที่มีโรคประจำตัวควรหลีกเลี่ยงการออกกำลังกาย
หรือเล่นกีฬาที่ทำให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพ 

   

7. ท่านทำงานไม่เป็นเวลาไม่เหมาะสมในการออกกำลัง
กาย 

   

8. การออกกำลังกายทำให้ท่านเหนื่อยและจุก    
9. การออกกำลังกายสามารถเพ่ิมสมรรถภาพทางร่างกาย 
จิตใจ และสติปัญญาได้ 

   

10. ท่านเห็นว่าสถานที่ที่ใช้ในการออกกำลังกายไม่
เหมาะสม 

   

11. การออกกำลังกายช่วยลดความเครียดได้    
12. ท่านเห็นว่าถ้าขาดการออกกำลังกาย สามารถออก
กำลังกายเพ่ิมขึ้นในครั้งต่อไปเพ่ือเป็นการชดเชย 

   

13. การออกกำลังกายทำให้เสียเหงื่อมาก    
14. คนที่มีน้ำหนักตัวมากไม่ควรออกกำลังกายแบบหัก
โหม 

   

15. คนที่เลิกเล่นกีฬาแล้ว ไม่จำเป็นต้องออกกำลังกาย 
ร่างกายก็แข็งแรงดีอยู่แล้ว 
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ภาคผนวก ง 
การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
1. ตารางที่ 21 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบ
ปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 
2. ตารางที่ 22 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดยใช้
สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
3. ตารางที่ 23 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 
4. ตารางที่ 24 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบความสามารถใน
การพายเรือ 
5. ตารางที่ 25 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับ
การออกกำลังกาย 
6. ตารางที่ 26 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมินทัศนคติในการ
ออกกำลังกาย 
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ตารางท่ี 21 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบ
ปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 

 
รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายแบบ
ปกติและการออกกำลังกายแบบเวทเท
รนนิ่ง 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 
ตารางท่ี 22 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดย
ใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 

 
รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

โปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายโดย
ใช้สถานการณ์จำลองและการออกกำลัง
กายแบบพลัยโอเมตริก 

1 0 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
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ตารางท่ี 23 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย 

 
รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

1. องค์ประกอบของร่างกาย 
ทดสอบโดยการใช้ค่าดัชนีมวลกาย 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และหายใจ 
ทดสอบโดยการยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที 

0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ทดสอบโดยการดันพื้นประยุกต์  30 
วินาที 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
ทดสอบโดยการลุก-นั่ง 60 วินาที 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

5. ความอ่อนตัว 
ทดสอบโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

6. ความเร็ว 
ทดสอบโดยการวิ่ง 50 เมตร 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

7. กำลังของกล้ามเนื้อ 
ทดสอบโดยการยืนกระโดดไกล 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

 
ตารางที่ 24 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบความสามารถ
ในการพายเรือ 

 
รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

1. ทักษะในการพายเรือ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
2. ความเร็วในการพายเรือ 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
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ตารางที่ 25 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบทดสอบความรู้เกี่ยวกับ
การออกกำลังกาย 

 
รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

1. ข้อใดคือหลักการออกกำลังกายที่
เหมาะสม 
    ก. ต้องออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาจน
รู้สึกเหนื่อยมาก ๆ 
    ข. ต้องออกแรงมาก ๆ ให้ทุกส่วน
ของร่างกายได้เคลื่อนไหว 
    ค. ออกกำลังกายเมื่อร่างกายรู้สึก
อ่อนเพลียหรือหลังฟ้ืนไข้ 
    ง. ออกกำลังกายอย่างน้อย 30 นาที 
เป็นประจำทุกวัน 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

2. การออกกำลังกายในข้อใดที่ให้ผลดี
ที่สุด 
    ก. ออกกำลังกายทุกสัปดาห์ 
    ข. ออกกำลังกายทุกครั้งที่มีเวลาว่าง 
    ค. ออกกำลังกายทุกวันหยุด 
    ง. ออกกำลังกายอย่างน้อย 3 วันต่อ
สัปดาห์ 

0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

3. ข้อใดกล่าวถึงลักษณะของการออก
กำลังกายไม่ถูกต้อง 
    ก. การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้ อ
มากกว่าอิริยาบถของร่างกาย 
    ข. เหง่ือออกเป็นสัญญาณของการ
ออกกำลังกายที่เหมาะสม 
    ค. อัตราการเต้นของหัวใจขณะออก
กำลังกายจะเร็วกว่าปกติ 
    ง. การเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้ออย่าง
สม่ำเสมอตาม อายุ เพศ 
 
 

0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
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รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

4. ขั้นตอนแรกของแผนการออกกำลัง
กายเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย
คือข้อใด 
    ก. ตั้งเป้าหมาย 
    ข. ศึกษาสภาพปัจจุบัน 
    ค. เลือกประเภทท่ีเหมาะสม 
    ง. กำหนดตาราง เวลาการปฏิบัติ 

0 0 1 1 1 3 0.6 ใช้ได้ 

5. ในขณะก่อนออกกำลังกายหรือเล่น
กีฬาทุกครั้งควรปฏิบัติตนอย่างไร 
    ก. ตรวจสุขภาพทุกครั้งท่ีเล่นกีฬา 
    ข. รับประทานอาหารก่อนเล่นกีฬา 
    ค. พักผ่อนให้เพียงพอก่อนเล่นกีฬา 
    ง. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนเล่นกีฬา 

1 -1 1 1 1 3 0.6 ใช้ได้ 

6. หลังออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาทุก
ครั้งควรปฏิบัติตนอย่างไร 
    ก. คลายอุ่นร่างกาย 
    ข. ดื่มเครื่องดื่มบำรุงกำลัง 
    ค. ดื่มน้ำมาก ๆ  
    ง. อาบน้ำทันที 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

7. ข้อใดเป็นการปฏิบัติในขั้นตอนการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
    ก. การบริหารร่างกายอย่างช้า ๆ 
    ข. การเคลื่อนไหวร่างกายอยู่กับท่ี 
    ค. การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อ
ทุกมัดทุกข้อ 
    ง. การเคลื่อนที่ร่างกายอย่างรวดเร็ว 
 
 
 
 
 
 

0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
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รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

8. คนที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีผล
ต่อสุขภาพอย่างไร 
    ก. ทำงานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อย
เร็ว 
    ข. ทำงานเหนื่อยช้าและหายเหนื่อย
ช้า 
    ค. ทำงานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อย
ช้า 
    ง. ทำงานเหนื่อยเร็วและหายเหนื่อย
ช้า 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

9. ในการออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาเมื่อ
เกิดอุบัติ เหตุข้อเท้าเคล็ดควรปฏิบัติ
อย่างไร 
    ก . หยุดพั ก ใช้ความ เย็นประคบ 
ปล่อยให้ขาห้อยลง 
    ข. หยุดพัก ใช้ความร้อนประคบ ยก
ขาข้ึนสูง 
    ค. หยุดพัก ใช้ความเย็นประคบ ยก
ขาข้ึนสูง 
    ง. หยุดพัก ใช้ความร้อนประคบ 
ปล่อยให้ขาห้อยลง 

0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

10. ข้อใดไม่ใช่ข้อห้ามสำหรับการออก
กำลังกาย 
    ก. บุคคลที่ดื่มแอลกอฮอล์ 
    ข. ออกกำลังกายในเวลาที่อากาศ
ร้อนจัด 
    ค. ออกกำลังกายหลังจากฟ้ืนไข้ใหม่ๆ 
    ง. หลังจากรับประทานอาหาร 2 
ช่ัวโมง 
 
 
 

0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
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รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

11. ข้อใดไม่ใช่ผลโดยตรงที่เกิดขึ้นจาก
การออกกำลังกายหรือการเล่นกีฬา 
    ก. ไขมันในเลือดลดลง   
    ข. ใช้ควบคุมน้ำหนักตัวได้ 
    ค. ความจำและสติปัญญาดีขึ้น  
    ง. หัวใจสูบฉีดเลือดได้ดีขึ้น 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

12. ข้อใด ไม่ ใช่ประโยชน์ โดยตรงที่
เกิดขึ้นจากการออกกำลังกายโดยใช้
สถานการณ์จำลอง 
    ก. ฝึกการคิดแก้ปัญหา 
    ข. ปฏิบัติจริงด้วยตนเอง 
    ค. เสริมสร้างกล้ามเนื้อ 
    ง. ทำให้เกิดความปลอดภัย 

-1 1 1 1 1 3 0.6 ใช้ได้ 

13. ข้อใดไม่ใช่ผลโดยตรงที่เกิดขึ้นจาก
การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
    ก. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
    ข. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
    ค. ความอ่อนตัว    
    ง. กำลังของกล้ามเนื้อ 

0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

14. การพายเรือเป็นการออกกำลังกาย
ประเภทใด 
    ก. aerobic exercise 
    ข. resistance exercise 
    ค. muscular stretching  
    ง. neuromuscular exercise 
 
 
 
 
 
 
 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
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รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

15. ข้อใดกล่าวถึงทักษะในการพายเรือ
ไม่ถูกต้อง 
    ก. ขั้นตอนการ catch แขนจะต้อง
เหยียดตรงระดับไหล่และไม่โค้งงอ 
    ข. ขั้นตอนการ drive เริ่มโดยการถีบ
ขา จากนั้นเหวี่ยงหลังและดึงแขนเข้า
ลำตัว 
    ค . ขั้ น ต อน ก าร  finish เอน ห ลั ง
เล็กน้อย ขาถูกยืดเหยียดออก 
    ง. ข้ันตอนการ recovery งอเข่าและ
ค่อย ๆ เลื่อนเบาะนั่งไปข้างหน้า จากนั้น
ยืดแขนจนตรง 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
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ตารางที่ 26 แสดงค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาของแบบประเมินทัศนคติในเรื่อง
การออกกำลังกาย 

 
รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

1. การออกกำลังกายเป็นประจำทำให้
หัวใจและปอดแข็งแรง 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

2. ท่านเช่ือว่าการออกกำลังกายหลัง
รับประทานอาหารทันทีจะช่วยลดการ
สะสมของไขมัน 

1 0 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

3. ท่านเช่ือว่าการออกกำลังกายที่ดีต้อง
มีอุปกรณ์ช่วย 

1 0 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

4. การออกกำลังกายสม่ำเสมอ สามารถ
ลดคลอเลสเตอรอลในเลือดได้ 

0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

5. การออกกำลังกายทำให้เกิดกล้ามเนื้อ
ดูไม่สวยงาม 

1 1 1 0 1 4 0.8 ใช้ได้ 

6. ท่านที่มีโรคประจำตัวควรหลีกเลี่ยง
การออกกำลังกายหรือเล่นกีฬาที่ทำให้
เกิดผลเสียต่อสุขภาพ 

0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

7. ท่านทำงานไม่เป็นเวลาไม่เหมาะสมใน
การออกกำลังกาย 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

8. การออกกำลังกายทำให้ท่านเหนื่อย
และจุก 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

9. การออกกำลั งกายสามารถ เพิ่ ม
สมรรถภาพทางร่างกาย จิตใจ และ
สติปัญญาได้ 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

10. ท่านเช่ือว่าสถานที่ที่ใช้ในการออก
กำลังกายไม่เหมาะสม 

1 0 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

11. ก า ร อ อ ก ก ำ ลั ง ก า ย ช่ ว ย ล ด
ความเครียดได้ 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 

12. ท่านเช่ือว่าถ้าขาดการออกกำลังกาย 
สามารถออกกำลังกายเพิ่มขึ้นในครั้ง
ต่อไปเพื่อเป็นการชดเชย 

1 0 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 
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รายการประเมิน 

ผู้ทรงคุณวุฒิ (R) ผลรวมของ
คะแนน 

(∑R) 

ค่า 
IOC 

แปล
ผล คนที่ 

1 
คนที่ 

2 
คนที่ 

3 
คนที่ 

4 
คนที่ 
5 

13. การออกกำลังกายทำให้เสียเหง่ือ
มาก 

0 1 1 1 1 4 0.8 ใช้ได้ 

14. คนที่มีน้ำหนักตัวมากไม่ควรออก
กำลังกายแบบหักโหม 

0 0 1 1 1 3 0.6 ใช้ได้ 

15. คนที่เลิกเล่นกีฬาแล้ว ไม่จำเป็นต้อง
ออกกำลังกาย ร่างกายก็แข็งแรงดีอยู่
แล้ว 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก จ 
หลักการและวิธีการปฏิบัติในการออกกำลังกาย 

 
1. หลักการและวิธีการปฏิบัติในการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 
2. หลักการและวิธีการปฏิบัติในการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
3. หลักการและวิธีการปฏิบัติในการออกกำลังกายด้วยการพายเรือ 
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หลักการและวิธีการปฏิบัติในการออกกำลังกายแบบเวทเทรนนิ่ง 

1. ท่าลันจ์ (Lunge) 

 

 

 
 

2. ท่าสควอท (Squat) 

 

 

 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) ยืนตรง แยกเท้าออกกว้างประมาณ
ช่วงหัวไหล ่
      2) ก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งออกไป
ข้างหน้า พร้อมย่อตัวลง ลำตัวตั้งตรง 
พยายามให้หัวเข่าทำมุม 90 องศา 
      3) ยืดตัวขึ้น ก้าวเท้ากลับสู่ท่าเดิม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) ยืนตรง แยกเท้าออกกว้างประมาณ
ช่วงหัวไหล ่
      2) เริ่มต้นการดันสะโพกไปด้านหลัง งอ
เข่าลงมาให้มากที่สุดยกหน้าอกสูงไว้ หลัง
ส่วนล่างต้องรู้สึกเป็นธรรมชาติ 
      3) ออกแรงดันส้นเท้าเพ่ือกลับสู่ท่าเดิม 
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3. ท่าปนีเขา (Mountain Climber) 

 

 
 
4. ท่าครันช์ (Crunch) 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) อยู่ในท่าเตรียมดันพ้ืน ระยะห่างของ
มือกว้างประมาณช่วงหัวไหล่ เหยียดลำตัว
ให้เป็นแนวตรง 
      2) ดันขาขวาหรือซ้ายขึ้นมาสลับกัน 
วางเข่าให้อยู่ประมาณบริเวณสะโพกตรง
ระนาบเดียวกับข้อศอก 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) เริ่มต้นจากการนอนหงาย มือวาง
ราบลงบนพื้น  
      2) วางเท้าสองข้างกว้างประมาณช่วง
หัวไหล่ ตั้งเข่าชันขึ้นมา 
      3) เกร็งลำตัวยกข้ึนมาให้สะบักยกขึ้น
เหนือพ้ืน 
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5. ท่าคุกเข่าดันพื้น (Knee Push Up) 

 

 

 
 
6. ท่าดันพื้น (Push Up) 

 

 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) อยู่ในท่าเตรียมดันพ้ืน ระยะห่างของ
มือกว้างประมาณช่วงหัวไหล่ คุกเข่าเหยียด
ลำตัวให้เป็นแนวตรง  
      2) งอศอกไปด้านข้างเล็กน้อยเพ่ือลด
ระดับลำตัวลง 
      3) ใช้แรงจากลำตัวส่วนบนดันตัวขึ้น 
โดยรักษาลำตัวให้เป็นแนวตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) อยู่ในท่าเตรียมดันพ้ืน ระยะห่างของ
มือกว้างประมาณช่วงหัวไหล่ เหยียดลำตัว
ให้เป็นแนวตรง 
      2) งอศอกไปด้านข้างเล็กน้อยเพ่ือลด
ระดับลำตัวลง 
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7. ท่าลุกนั่ง (Sit-Up) 

 

 

 

      3) ใช้แรงจากลำตัวส่วนบนดันตัวขึ้น 
โดยรักษาลำตัวให้เป็นแนวตรง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) เริ่มต้นจากการนอนหงาย มือแตะ
ศีรษะ  
      2) วางเท้าสองข้างกว้างประมาณช่วง
หัวไหล่ ตั้งเข่าชันขึ้นมา 
      3) เกร็งลำตัวยกข้ึนมาเหนือพ้ืน พร้อม
กลับสู่ท่าเดิม 
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หลักการและวิธีการปฏิบัติในการออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก 
1. ท่าฮอพสองขา (Two Foot Ankle Hop) 

 

 
 
2. ท่าสควอทจัมพ์ (Squat Jump) 

 
 
 
 
 
 
 

 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) ยืนแยกเท้ากว้างระดับหัวไหล่  
      2) ย่อขากระโดดสองเท้าด้วยปลายเท้า 
ขณะลอยบนอากาศให้งุ้มปลายเท้า พร้อม
กลับสู่ท่าเดิม 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) ยืนตรง แยกเท้าออกกว้างประมาณ
ช่วงหัวไหล ่
      2) เริ่มต้นการดันสะโพกไปด้านหลัง งอ
เข่าลงมาให้มากที่สุดยกหน้าอกสูงไว้ หลัง
ส่วนล่างต้องรู้สึกเป็นธรรมชาติ 
      3) ออกแรงดันส้นเท้ากระโดดขึ้นเหนือ
พ้ืน พร้อมกลับสู่ท่าเดิม 
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3. ท่ากระโดดเหยียดตัว (Jump and Reach) 

 
 
4. ท่ากระโดดขาเดียวขึ้นกล่อง (Single Leg Push 
Off) 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) ยืนแยกเท้ากว้างระดับหัวไหล่  
      2) ย่อขากระโดดสองเท้าด้วยปลายเท้า 
เหยียดแขนสองข้างเหนือศีรษะ พร้อมกลับสู่
ท่าเดิม 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) อยู่ในท่าเตรียม โดยให้ขาข้างใดข้าง
หนึ่งอยู่บนกล่องและขาอีกข้างอยู่บนพื้น 
      2) ออกแรงดันขาท้ังข้างให้ลอยขึ้น
เหนือกล่อง ลำตัวเหยียดตรง พร้อมกลับสู่
ท่าเดิม  
      3) เมื่อทำเสร็จสิ้นให้สลับขากัน ทำ
เหมือนขั้นตอนที่ 1) และ 2) 
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5. ท่ากระโดดสลับขาขึ้นกล่อง (Alternate Leg 
Push Off) 

 

 
 

6. ท่ากระโดดสองขาขึ้นกล่อง (Double Leg 
Jump to Box) 

 

 

 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) อยู่ในท่าเตรียม โดยให้ขาข้างใดข้าง
หนึ่งอยู่บนกล่องและขาอีกข้างอยู่บนพื้น 
      2) ออกแรงดันขาท้ังข้างให้ลอยขึ้น
เหนือกล่องพร้อมกับสลับขา ลำตัวเหยียด
ตรง พร้อมกลับสู่พื้น  
      3) ทำเหมือนขั้นตอนที่ 1) และ 2) 
ต่อเนื่อง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) ยืนด้านหลังของกล่อง 
      2) ย่อตัวเล็กน้อยแล้วกระโดดอย่าง
รวดเร็วขึ้นไปบนกล่อง โดยเท้าทั้งคู่สัมผัส
กล่องให้เบาที่สุด 
      3) ก้าวถอยหลังลงจากกล่อง พร้อม
กลับสู่ท่าเดิม 
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7. ท่าส่งบอลสองมือระดับอก (Chest Pass) 

 

 
 
8. ท่าทุ่มบอลสองมือเหนือศีรษะ (Two Hand 
Over Head Throw) 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) ถือลูกบอลสองมือระดับอก 
      2) ออกแรงดันลูกบอลไปด้านหน้า 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) ถือลูกบอลสองมือเหนือศีรษะ 
      2) เลื่อนบอลไปด้านหลัง ศีรษะแล้วทุ่ม
ไปข้างหน้า 
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9. ท่าซิทอัพ 45 องศา (45° Sit-Up) 

 

 

 

 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) นั่งงอตัว 45 องศา 
      2) รับลูกบอลส่งมือระดับอก 
      3) ออกแรงดันลูกบอลไปด้านหน้า 
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หลักการและวิธีการปฏิบัติในการออกกำลังกายด้วยการพายเรือ 

 

 
 

1. ขั้นตอนการ Catch 

 
 
2. ขั้นตอนการ Drive 

 
 
 
 

 
 
เครื่องกรรเชียงบก ยี่ห้อ Concept2 รุ่น 
model D 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) เหยียดแขนตรงระดับไหล่ไม่โค้งงอ 
      2) ร่างกายส่วนบนเอนไปข้างหน้า 
      3) ให้ไหล่อยู่ข้างหน้าสะโพก 
      4) ขาเป็นแนวตั้งตามที่สะดวก 
      5) ขาไม่ควรเคลื่อนเกินตั้งฉาก ส้นเท้า
อาจยกขึ้นได้ตามต้องการ 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) เริ่มโดยการถีบขา 
      2) เริ่มเอนหลัง 
      3) เอนหลังผ่านตำแหน่งแนวตั้ง 
      4) ดึงแขนเคลื่อนที่เป็นเส้นตรง 
      5) ดึงแขนเคลื่อนที่เป็นเส้นตรงเข้า
ลำตัว 
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3. ขั้นตอนการ Finish 

 
 
4. ขั้นตอนการ Recovery 

 
 

 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) ร่างกายส่วนบนเอนไปด้านหลัง
เล็กน้อย 
      2) เอนหลังโดยใช้กล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว 
      3) ขาถูกยืดเหยียดออก 
      4) ไหล่กับข้อมือควรอยู่ต่ำ 
      5) จับอย่างผ่อนคลาย 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
      1) ยืดแขนออกจนตรง 
      2) เอนหลังจากสะโพกไปทางด้านหน้า 
      3) เมื่อมือผ่านเข่าแล้ว ให้งอเข่า 
      4) ให้งอเข่าและค่อย ๆ เลื่อนเบาะนั่ง
ไปข้างหน้า 
      5) กลับไปเริ่มต้นที่ข้ันตอน catch 
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ภาคผนวก ฉ 
ภาพประกอบการดำเนินการวิจัย 

 
1. ภาพประกอบการดำเนินการวิจัยก่อนการทดลอง 
2. ภาพประกอบการดำเนินการวิจัยระหว่างการทดลอง 
3. ภาพประกอบการดำเนินการวิจัยหลังการทดลอง 
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ภาพประกอบการดำเนินการวิจัยก่อนการทดลอง 
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ภาพประกอบการดำเนินการวิจัยระหว่างการทดลอง 
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ภาพประกอบการดำเนินการวิจัยหลังการทดลอง 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายณัฐพงศ ์สุทธิชี 
วัน เดือน ปี เกิด 16 พฤษภาคม 2537 
สถานที่เกิด ตรัง 
วุฒิการศึกษา สำเร็จการศึกษาหลักสูตรครุศาสตรบัณฑิต สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปี
การศึกษา 2561  
ศึกษาต่อหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา 
ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปี
การศึกษา 2563   
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