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 การวจิยัครัง้นี้มจีดุมุง่หมายเพื่อศกึษาผลของการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อพฒันา 
สมรรถภาพทางกายของวยัรุน่ทีม่สีมรรถภาพทางกายต ่า กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชเ้ป็นนกัเรยีนระดบัชัน้
มธัยมศกึษาปีที ่1  โรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั ทีม่ผีลการทดสอบสมรรถภาพอยูใ่นระดบัต ่า จ านวน
ทัง้หมด 60 คน ซึง่ไดม้าจากการสุ่มอยา่งง่าย (Simply Sampling)  แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 30 คน 
ปฏบิตัทิกัษะกฬีาแฮนดบ์อล, ฟุตบอล และบาสเกตบอล กลุ่มทดลอง 30 คน ฝึกโปรแกรมการออก
ก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของกองทพัอากาศแคนาดา  สปัดาหล์ะ 
3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา  10 สปัดาห ์จากนัน้ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายของการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายพืน้ฐานตามแบบของคณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดัมาตรฐานการ
ทดสอบความสมบรณ์ทางกาย(ICSPFT) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ สปัดาหท์ี ่10 
วเิคราะหข์อ้มลูโดยใชค้่าเฉลีย่ (Mean) และค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation), 
Independent sample t-test, One – way analysis of variance with repeated  measures เมือ่พบ
ความแตกต่างท าการเปรยีบเทยีบรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) 
  ผลการวจิยัพบว่า 
 1. ค่าเฉลีย่ของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 พบว่า
ความสามารถในการวิง่ 50 เมตร , ยนืกระโดดไกล , แรงบบีมอื , ลุก-นัง่ 30 วนิาท ี, ดงึขอ้ , วิง่เกบ็
ของ วดัความอ่อนตวั และวิง่ 1000 เมตร คอื 9.15 ,147.17 ,24.72 ,22.70 ,0.33 ,12.39 ,3.10 และ
7.17 ตามล าดบั 
 2.  เปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 พบว่า ดา้นความเรว็ (วิง่ 50 เมตร)  ความอดทนของกลา้มเนื้อ(ลุก-นัง่ 
30 วนิาท ีและการดงึขอ้)  ความแคล่วคล่องว่องไว(วิง่เกบ็ของ) ความอ่อนตวั(การวดัความอ่อนตวั) 
และความอดทนทัว่ไป(วิง่ 1000 เมตร) แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  พลงั
กลา้มเนื้อ(การยนืกระโดดไกล) และความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (แรงบบีมอื) ไม่มคีวามแตกต่างกนั
มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 3. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคุมภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่10  พบว่า การวิง่ 50 เมตร, ยนืกระโดดไกล ,แรงบบีมอื, ลุก-นัง่ 30 วนิาท ี, วิง่เกบ็ของ, 
วดัความอ่อนตวั , วิง่ 1000 เมตร มคีวามแตกต่างกนักบัก่อนการฝึกอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 ความสามารถในการดงึขอ้ พบว่า ไมม่คีวามแตกต่างกนักบัก่อนการฝึกอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติิ
ทีร่ะดบั .05   



  

 4. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง ภายหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่10 พบว่า การวิง่ 50 เมตร, ยนืกระโดดไกล ,แรงบบีมอื, ลุก-นัง่ 30 วนิาท ี, การดงึขอ้, วิง่
เกบ็ของ, วดัความอ่อนตวั และ วิง่ 1000 เมตร มคีวามแตกต่างกนักบัก่อนการฝึกอย่างมนียัส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 สรปุผลการฝึกออกก าลงักายโดยใชโ้ปรแกรมการออกก าลงัเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ของวยัรุน่ทีม่สีมรรถภาพทางกายต ่า  โดยใชก้ารทดสอบสมรรถภาพของคณะกรรมการนานาชาติ
เพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบความสมบรูณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for 
Standardization of Physical Fitness Test)  หลงัจากผ่านการฝึกสปัดาหท์ี ่10  ไปแลว้พบว่ามกีาร
พฒันาของสมรรถภาพทางกายเพิม่ขึน้   
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  The purposes of this research was to study the effect of exercise program on 
physical fitness of adolescents who had low physical fitness. Samples were 60 students 
who were selected by simple samplying form the seventh grade students who studied at 
Phrakanongpittayalai School. They were divided into 2 groups. 30 students were practiced 
skills in handball, soccer and basketball, Another 30 students were trained in 5 basic – 
exercise program of the Royal Canadian Air Force for 10 weeks, 3 times a week, and 1 
hour a day. They were pretest, after the 5th week and the 10th week by ICSPFT of the 
International Committee for the Standardization of Physical Fitness Tests. Data were 
analyzed by mean, standard deviations, independent sample t-test, one-way analysis of 
variance with repeated measures and compare in pairs by Bonferroni method if find the 
difference. 
 
  Results were found that: 
  1. The mean of experiment group after the 10th week in run 50 meters, standing  
broad jump, hand grip, sit-up 30 seconds, pull up, shuttle run, sit and reach and 1,000 
meters run were 9.15, 147.17, 24.72, 22.70, 0.33, 12.39, 3.10 and 7.17 respectively. 
  2. After the 10th week, the speed (50 – meter  run), muscular endurance (sit – up  
30 seconds and  pull up), agility (shuttle run), flexibility (sit and reach) and general 
endurance (1,000 meters  run) of the experiment group were significant differences from  
the control group (practising in sport skill) at .05  level 
  3. The physical fitness of the control group in 10th week were significant differences  
before exercise in 50 meters run, standing broad jump, hand grip,sit-up 30 seconds, pull  
up, shuttle run, sit and reach and 1,000 meters run at .05  level. 
  4. There were statistical differences in the physical fitness of all items of the 
experiment group  between the 10th week and before exercise at the level  of .05. 
  It can be concluded that students  who attended the exercise program would get  
better physical fitness than before exercise. 
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ประกาศคณูุปการ 
 

 ปรญิญานิพนธเ์ล่มนี้ส าเรจ็ลุล่วงไดด้ว้ยด ีเพราะไดร้บัความกรณุาและค าแนะน าจากผูช้่วย
ศาสตราจารย ์ดร.มยุร ีศุภวบิลูย ์ ประธานกรรมการทีป่รกึษาปรญิญานิพนธ ์ อาจารยป์ระจ า
ภาควชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ทุกท่าน ทีใ่หค้วามรู ้ค าปรกึษา และ
ขอ้แนะน าต่างๆ ทัง้ในการจดัท าปรญิญานิพนธ ์และแนะน าแนวทางในการด าเนินชวีติ ผูว้จิยัขอ
กราบขอบพระคุณเป็นอย่างสงูไว ้ณ โอกาสน้ี 
 ผูว้จิยัขอขอบพระคุณผูเ้ชีย่วชาญ ทัง้ 5 ท่าน ไดแ้ก่ ผศ.ดร.วนัชยั  บุญรอด ดร.ถนอนศกัดิ ์ 
เสนาค า  ดร.พชิติ  เมอืงนาโพธิ ์ อาจารยท์ยั  สุวณชิยเ์จรญิ  อาจารยจ์ติตราณี  ประสงคเ์จรญิ   
ทีไ่ดก้รณุาตรวจสอบโปรแกรมทีใ่ชใ้นการฝึก พรอ้มกบัแกไ้ขโปรแกรมการออกก าลงักายทีผู่ว้จิยัได้
สรา้งขึน้ พรอ้มกบัใหค้ าแนะน าในการจดัท าปรญิญานิพนธ์ 
 ผูว้จิยัขอขอบพระคุณ ผูอ้ านวยการและคณาจารยโ์รงเรยีนพระโขนงพทิยาลยัทุกๆ ท่าน ที่
กรณุาอนุเคราะหส์ถานทีแ่ละกลุ่มตวัอยา่งในการท าวจิยั และขอขอบคุณกลุ่มตวัอยา่งทัง้ 60 คน ที่
สละเวลาอนัมคี่าและใหค้วามรว่มมอืเป็นอยา่งดใีนการฝึกตลอดระยะเวลา 10 สปัดาห ์
 ความส าเรจ็ในปรญิญานิพนธเ์ล่มนี้ ผูว้จิยัขอขอบพระคุณ คุณพ่อจรสั ยวุกจินุกูล คุณแม่
ร าพงึ ยวุกจินุกูล  บรูพาจารยผ์ูใ้หค้วามรู ้และท่านผูม้พีระคุณทุกท่าน ตลอดจนญาตพิีน้่อง และ
เพื่อนๆ ทุกคนทีใ่หก้ารสนบัสนุน คอยห่วงใย และเป็นก าลงัใจ จนท าใหป้รญิญานิพนธเ์ล่มนี้ส าเรจ็
ลุล่วงดว้ยด ีขอขอบพระคุณเป็นอยา่งสงู 
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บทท่ี  1 

บทน ำ 
  

ควำมส ำคญัและท่ีมำของปัญหำกำรวิจยั  
  ดว้ยปจัจบุนัเทคโนโลย ีความกา้วหน้าและความล ้าสมยัต่างๆ  ไดเ้ขา้มาเป็นส่วนหนึ่งของการใช้
ชวีติ  เพื่ออ านวยความสะดวกสบายและสรา้งความบนัเทงิใหก้บัมนุษย์  โดยตามธรรมชาตขิองมนุษย์
นัน้วยัทีม่พีฒันาการและการเรยีนรูม้ากทีสุ่ดกค็อืวยัเดก็ วยัเเดก็เป็นวยัทีม่กีารเคลื่อนไหวเพื่อใหเ้กดิการ
เรยีนรูส้ ิง่ใหม่ๆ  ในชวีติ  ซึง่การเขา้มาของเทคโนโลยไีดน้ ามาซึง่สิง่ทีเ่ดก็สนใจในรปูของโทรทศัน์ เกม
คอมพวิเตอร ์ท าใหเ้ดก็เพลดิเพลนิกบัการใชช้วีติประจ าวนัทีล่ดการเคลื่อนไหว  การวิง่เล่นเพื่อความ
สนุกและไดร้บัรูส้ ิง่ใหม่ๆ  กแ็ทบจะไม่มเีลย  เมือ่เขา้สู่วยัรุน่การเคลื่อนไหวรา่งกายกจ็ะลดลง อนัเป็น
สาเหตุของการมพีฤตกิรรมสุขภาพทีต่อ้งมกีารปรบัทศันคตติัง้แต่วยัเดก็ (กลัยา  กจิบุญช.ู 2546)  จาก
การส ารวจของส านกังานสถติแิห่งชาต ิ ส านกันายกรฐัมนตร ี ส ารวจพฤตกิรรมการออกก าลงักายคน
ไทยอาย ุ11 ขวบขึน้ไป  เมื่อปี 2550 พบว่า คนทีอ่อกก าลงักายเป็นประจ าอยูท่ี่29.6% โดยปี 2551 อยู่
ทีร่าว 30% ถอืว่าเพิม่ขึน้ชา้เมือ่เทยีบกบัเมอืงใหญ่ เช่น ออสเตรเลยีองักฤษ สหรฐัอเมรกิา ญีปุ่น่ 
(ส านกังานพฒันาระบบขอ้มลูขา่วสารสุขภาพ. 2553)  พฤตกิรรมเหล่านี้จดัเป็นพฤตกิรรมทีส่่งผลเสยีต่อ
สุขภาพ  อนัเน่ืองมาจากการขาดการออกก าลงักาย  ตามที ่Hoeger and Hoeger (2006:5. อา้งถงึใน 
บุญเลศิ อุทยานิก. 2553)  ไดก้ล่าวไวว้่า  พฤตกิรรมทีแ่สดงถงึการขาดกจิกรรมทางกาย  และการรกัษา
สุขภาพทีไ่มด่จีะส่งผลเสยีต่อรา่งกายมนุษย ์ ซึง่จะน าไปสู่การสญูเสยีสมรรถภาพทางกายทีส่่งผลต่อ
ปญัหาสุขภาพของวยัรุ่น นอกจากนี้ กระทรวงสาธารณะสุขของสหรฐัอเมรกิา(2008  อา้งถงึใน บุญเลศิ 
อุทยานิก. 2553) ไดก้ล่าวไวว้่า เยาวชนทีอ่อกก าลงักายเป็นประจ ายงัมโีอกาสทีจ่ะเป็นผูใ้หญ่ทีม่สีุขภาพ
ทีด่ ี เดก็ทีไ่มม่กีารออกก าลงักายมกัจะมโีอกาสทีจ่ะเป็นโรคหวัใจ  ความดนัโลหติสงู  โรคเบาหวานชนิด
ที ่2 หรอืโรคกระดกูพรุน  อยา่งไรกต็ามปจัจยัเสีย่งของโรคเหล่าน้ีสามารถเกดิขึน้ไดต้ัง้เยาวว์ยั  การ
ออกก าลงักายสม ่าเสมอจะช่วยลดปจัจยัเสีย่งเหล่าน้ี  และเดก็กจ็ะมแีนวโน้มทีจ่ะเป็นผูใ้หญ่ทีม่สีุขภาพด ี 
เช่นเดยีวกบั Corbin et al. (2001: 7-8 อา้งถงึใน บุญเลศิ อุทยานิก. 2553) ทีก่ล่าวว่า สมรรถภาพทาง
กายมคีวามสมัพนัธเ์ชื่อมโยงถงึความสามารถของแต่ละบุคคลในการท างานอย่างมปีระสทิธภิาพ สนุก
กบัการใชเ้วลาว่าง  การมสีุขภาพดสีมัพนัธโ์ดยตรงกบัสมรรถภาพทางกายและการออกก าลงักาย  
ดงันัน้สมรรถภาพทางกายจงึมคีวามส าคญัมากกบัการมสีุขภาพทีด่ ี  
 การมสีุขภาพนัน้ดยีอ่มเป็นตวับ่งชีถ้งึคุณภาพชวีติทีด่ ีซึง่องคก์าร UNESCO เองกใ็ห้
ความส าคญัของการมสีุขภาพทีด่วี่าประกอบดว้ย ปจัจยั 4ประการ คอื อาหารและโภชนาการ การออก
ก าลงักายและเล่นกฬีา (พลศกึษา) การพกัผ่อนนอนหลบั การหลกีเลีย่งโรคภยัไขเ้จบ็และปจัจยัเสีย่ง 
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ปจัจยัสุดทา้ยทีป่ระเทศทีเ่จรญิแลว้เหน็พอ้งตอ้งกนัว่าควรเพิม่เขา้ไปเป็นปจัจยัที ่5 คอื การจดัการกบั
ความเครยีด เมือ่พจิารณาใหด้แีลว้จะเหน็ว่า ทุกปจัจยัสุขภาพเกี่ยวขอ้งกบัการออกก าลงักาย และการ
เล่นกฬีาทัง้สิน้ (วาสนา, 2544: 20. อา้งถงึใน กุลธดิา เหมาเพชร. 2547)   
 ส าหรบัเดก็ในวยัมธัยมศกึษานัน้ กรมพลศกึษา(2544)  ไดก้ล่าวถงึไวว้่า  เป็นวยัทีม่กีาร
เจรญิเตบิโตทีร่วดเรว็  มกีารเปลีย่นแปลงทางดา้นร่างกาย  อารมณ์  สงัคม  และสตปิญัญา  จงึควร
สนบัสนุนใหเ้ดก็ไดอ้อกก าลงักายหรอืการเล่นกฬีาอยา่งต่อเนื่องและเป็นระบบ  จงึควรจดักจิกรรมการ
ออกก าลงักายหรอืการกฬีาทีก่่อใหเ้กดิประโยชน์สงูสุด  เพื่อพฒันาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายเป็น
ประจ าทุกวนั  โดยก าหนดไวใ้นหลกัสตูรพลศกึษาของโรงเรยีนเพื่อใหก้ารเรยีนการสอนเกดิผลสมัฤทธิ ์
ดา้นสุขภาพอยา่งแทจ้รงิ  
 ซึง่ในหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศกัราช 2551 ดา้นของคุณภาพผูเ้รยีน  ได้

ก าหนดคุณภาพผูเ้รยีนไวว้่าเมือ่จบการเรยีนรูว้ชิาสุขศกึษาและพลศกึษาในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่3 

ซึง่มหีน่ึงขอ้ไดก้ล่าวไวว้่า แสดงความตระหนกัในความสมัพนัธร์ะหว่างพฤตกิรรมสุขภาพ  การป้องกนั

โรค  การด ารงสุขภาพ  การจดัการกบัอารมณ์และความเครยีด  การออกก าลงักายและการเล่นกฬีากบั

การมวีถิชีวีติทีม่สีุขภาพด ี ท าโรงเรยีนตอ้งจดัการทดสอบสมรรถภาพเป็นประจ าทุกปี  เพื่อใหท้ราบถงึ

ระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน  และเพื่อการจดักจิกรรมการเรยีนรู ้ ส่งเสรมิและพฒันา

สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน   

 ผูว้จิยัไดเ้หน็ถงึความส าคญัของการส่งเสรมิใหผู้เ้รยีนไดม้สีมรรถภาพทางกายทีด่ ี มสีุขภาพ

รา่งกายทีส่มบูรณ์แขง็แรงสามารถปฏบิตักิจิวตัรประจ าวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ  และยงัเป็นการ

ตอบสนองต่อหลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พุทธศกัราช 2551 ดา้นของคุณภาพดว้ย  จงึได้

สนใจทีจ่ะส่งเสรมิพฒันาสมรรถภาพร่างกายของนกัเรยีนใหม้สีุขภาพรา่งกายทีแ่ขง็แรง  เพื่อเป็นการ

กระตุน้ใหเ้ดก็วยัรุน่หนัมาสนในการออกก าลงักายใหม้ากขึน้  ผูว้จิยัจงึออกแบบโปรแกรมการออกก าลงั

กายเพื่อใชใ้นการพฒันาสมรรถภาพทางกายในวยัรุน่ทีม่ผีลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระดบัต ่า  

เพื่อท าใหเ้ดก็กลุ่มนี้มสีุขภาพทีด่ ี แขง็แรง  และเป็นก าลงัส าคญัของชาตต่ิอไป 
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ควำมมุ่งหมำยของกำรวิจยั          

  เพื่อศกึษาผลการฝึกการออกก าลงักายทีม่ต่ีอการพฒันาสมรรถภาพทางกายในวยัรุ่นทีม่ ี

สมรรถภาพทางกายระดบัต ่า   

 

ควำมส ำคญัของกำรวิจยั 

 1. เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของวยัรุ่นมสีมรรถภาพทางกายระดบัต ่า   

  2. เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการออกก าลงักายใหม้สีมรรถภาพทางกายทีด่ยี ิง่ขึน้ไป 

 

ขอบเขตของกำรวิจยั 
 ประชำกรท่ีใช้ในกำรวิจยั 

      ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้  เป็นวยัรุน่ทีม่ผีลการทดสอบสมรรถภาพอยูใ่นระดบัต ่า  

จ านวน 70 คน 

 

  กลุ่มตวัอย่ำงท่ีใช้ในกำรวิจยั 

       กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการศกึษาคน้ควา้ครัง้นี้ เป็นวยัรุน่ทีม่ผีลการทดสอบสมรรถภาพอยู่

ในระดบัต ่า  จ านวนทัง้หมด 60 คน ซึง่ไดม้าจากการสุ่มอยา่งงา่ย (Simply Sampling)  แบ่งเป็นกลุ่มที่

ทดลอง 30 คน กลุ่มควบคุม 30 คน 

 

ตวัแปรท่ีศึกษำ 
ตวัแปรอสิระ คอื โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของ 

      กองทพัอากาศแคนาดา 

ตวัแปรตาม คอื  สมรรถภาพทางกาย 

  

ข้อตกลงเบือ้งต้น 

          การศกึษาครัง้นี้ไมค่วบคุมตวัแปรเรือ่งการใชแ้รง  อาหาร  การออกก าลงักาย การพกัผ่อน  

การเขา้รว่มกจิกรรมพลศกึษาอื่นๆ ของกลุ่มตวัอยา่ง 
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นิยำมศพัท ์
  1. สมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness) หมายถงึ ความสามารถของร่างกายในการปฏบิตัิ

หน้าที ่ประจ าวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ โดยไมเ่หนื่อยอ่อนจนเกนิไปซึง่ในก าหนดองคป์ระกอบในการ

ประเมนิดงันี้ 

       - ความเรว็ (Speed)  หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อทีส่ามารถท างาน หรอืเคลื่อนที่

ซ ้า ๆ กนั ไดอ้ยางรวดเรว็ 

       - พลงักลา้มเนื้อ (Muscle power) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อทีห่ดตวัไดแ้รง และ

ท าใหว้ตัถุหรอืรา่งกายเคลื่อนทีอ่อกไปเป็นระยะทางมากทีสุ่ดภายในเวลาจ ากดั 

       - ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscle strength) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อที่

หดตวั เพื่อเคลื่อนน ้าหนกัหรอืตา้นน ้าหนกัเพยีงครัง้เดยีวโดยไม่จ ากด้เวลา 

       - ความอดทนของกลา้มเนื้อ (Muscle endurance) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อที่

ท างานไดน้านโดยไมเสื่อมประสทิธภิาพ 

       - ความแคลวคล่องวองไว(Agility) หมายถงึ ความสามารถของร่างกายในการควบคุมการ

เปลีย่นทศิทางการเคลื่อนไหวไดอ้ยางรวดเรว็และตรงเป้าหมาย 

       - ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถงึ ความสามารถของรา่งกายในการเคลื่อนไหวใหไ้ดม้มุ

ของการเคลื่อนไหวอยางเตม็ทีข่องขอ้ต่อแต่ละขอ้  

       - ความอดทนทัว่ไป (General endurance) หมายถงึ ความสามารถของระบบหายใจและ

ไหลเวยีนเลอืดทีท่ างานไดน้านต่อเนื่องอยา่งมปีระสทิธภิาพ ในขณะทีร่า่งกายมกีารเคลื่อนไหวหรอื 

เคลื่อนที ่

(ฝา่ยวทิยาศาสตรก์ารกฬีา การกฬีาแห่งประเทศไทย. 2549)  

 2. วยัรุ่น   หมายถงึ  นกัเรยีนทีก่ าลงัศกึษาอยูใ่นระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 1 ปีการศกึษา 2554  

ของโรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั ทีม่อีาย ุ13 ปี 

  3. สมรรถภำพทำงกำยต ำ่  หมายถงึ  เดก็ทีม่ผีลการทดสอบสมรถภาพทางกาย อยูใ่นระดบั

คะแนน 16 คะแนน จากคะแนนเตม็ 40 คะแนน 

  4. กำรออกก ำลงักำยด้วยท่ำพื้นฐำน 5  ท่ำ  หมายถงึ  แบบฝึการออกก าลงักายดว้ยท่า

พืน้ฐาน 5  ท่า ของกองทพัอากาศแคนาดา 
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   5. แบบทดสอบสมรรถภำพทำงกำย  หมายถงึ  แบบทดสอบ  ICSPFT  ทีส่รา้งขึน้โดย

คณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบความสมบรูณ์ทางกาย (ICSPFT: International 

Committee for Standardization of Physical Fitness Test)  ประกอบดว้ยแบบทดสอบ 8 รายการ

ดงันี้ 

      3.1 ว่ิงเรว็ 50 เมตร  

       2. ยนืกระโดดไกล  

       3. แรงบบีมอื  

       4. ลุก-นัง่ 30 วนิาท ี 

       5. ดงึขอ้ (ชายอายุ 12 ปีขึน้ไป)  

       6. วิง่เกบ็ของ  

       7. ความอ่อนตวั  

       8. วิง่ระยะไกล : ชายอาย ุ12 ปีขึน้ไป  ระยะ 1,000 เมตร  
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กรอบแนวคิดในกำรวิจยั 

 
สมมติฐำนในกำรวิจยั 

 1. สมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั 

 2. สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั 

 

กลุ่มทดลอง 

ฝึกดว้ยโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 

5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises)  ท าการฝึก 3 วนั

ต่อสปัดาหค์อืวนัจนัทร ์พุธ และศุกรเ์ป็นเวลา 10 

สปัดาห ์

 

 ทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการทดลอง 

สปัดาหท์ี ่5 และ 10 

 

กลุ่มควบคุม 

ฝึกทกัษะกฬีาแฮนดบ์อล  ฟุตบอลและ

บาสเกตบอลท าการฝึก 3 วนัต่อ

สปัดาหค์อืวนัจนัทร ์พุธ และศุกรเ์ป็น

เวลา 10 สปัดาห ์

 

วยัรุน่ทีม่ผีลการทดสอบสมรรถภาพอยูใ่นระดบัต ่า  ซึง่เป็นกลุ่มทีม่ผีลรวมของการ

ทดสอบสมรรถภาพทางกายตัง้แต่ 16 คะแนนลงมา  จ านวนทัง้หมด 60 คน 

ทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการ

ทดลอง 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 
การวจิยัครัง้นี้  ผูว้จิยัไดท้ าการศกึษาคน้ควา้ขอ้มลูต่างๆ จากหนงัสอื  วารสาร  และงานวจิยัที่

เกีย่วขอ้งพอสรปุไดด้งันี้ 
  1. โปรแกรมการออกก าลงักาย 
      1.1  ความหมายของการออกก าลงักาย 
      1.2  ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
      1.3  โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) 
 2. สมรรถภาพทางกาย 
      2.1  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
      2.2  องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 3. วยัรุน่ 
     3.1  แนวคดิพฒันาการของวยัรุน่ 
     3.2  ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัวยัรุน่  
 4. งานวจิยัทีเ่กี่ยวขอ้ง 
 
โปรแกรมการออกก าลงักาย 
 ความหมายของการออกก าลงักาย 
 ศริริตัน์  หริญัรตัน์ (2539)  ไดก้ล่าวว่า  การออกก าลงักายหมายถงึ การใชก้ลา้มเนื้อและอวยัวะ
อื่นๆ ของรา่งกายท างานมากกว่าการเคลื่อไหวหรอือริยิาบทต่างๆ ตามปกตใินชวีติประจ าวนั  การออก
ก าลงักายทีด่แีละถูกตอ้งควรปฏบิตัอิยา่งสม ่าเสมอ  ตวามความเหมาะสมของ อาย ุเพศ และสภาวะของ
รา่งกายโดยมสีญัญาณใหท้ราบไดว้่า  การออกก าลงักายนัน้เหมาะสมแลว้หรอืยงั  คอือตัราการเตน้ของ
หวัใจทีส่งูขึน้  หายใจถีแ่ละแรง  มเีหงือ่ออก  ผลทีต่ามมาหลงัจากการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอคอื 
สมรรถภาพดา้นความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนและขา  ความคล่องแคล่วว่องไว  ความเรว็การ
ตอบสนองต่อสถานการณ์  และทีส่ าคญัคอื ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ 
 การกฬีาแห่งประเทศไทย (2543) กล่าวว่า การออกก าลงักายหมายถงึ  การกระท าใดๆ ทีท่ าให้
มกีารเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของรา่งกายเพื่อเสรมิสรา้งสุขภาพ  เพื่อความสนุกสนาน  เพื่อสงัคม  หรอื
เพื่อการแขง่ขนั  อาจจะมหีรอืไม่มกีตกิากไ็ด ้
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 กรมอนามยั (2550). กล่าวว่า  exercise การออกก าลงักาย หมายถงึ การเคลื่อนไหวรา่งกาย
ตามรปูแบบทีก่ าหนด เพื่อสรา้งเสรมิสุขภาพ หรอืธ ารงสมรรถภาพทางกาย 
 
  รตันวด ีณ นคร (2550). กล่าวว่า การออกก าลงักาย หมายถงึการท างานของกลา้มเนื้อเพื่อให้
รา่งกายเคลื่อนไหวตามจดุมุ่งหมาย โดยมกีารท างานของระบบต่างๆช่วยสนบัสนุน ส่งเสรมิใหก้ารออก
ก าลงักายมปีระสทิธภิาพและคงสภาพอยูไ่ด้ 
 
 ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสรา้งเสรมิสุขภาพ (2550: ออนไลน์) กล่าวว่า  “การออกก าลงั
กาย” (Exercise) หมายถงึการเคลื่อนไหวรา่งกายทีม่กีารวางแผนหรอืการเตรยีมตวั โดยเป็นกจิกรรมที่
มกีารกระท าซ ้า ๆ และมจีดุมุง่หมายเพื่อเพิม่หรอืคงสมรรถภาพของรา่งกาย  
 
 สรปุไดว้่า  การออกก าลงักายหมายถงึ  การเคลื่อนไหวร่างกายทีท่ าใหร้่างกายมกีารท างาน
เพิม่ขึน้มากกว่าการเคลื่อนไหวตามปกตใินชวีติประจ าวนั  ซึง่มเีป้าหมายเพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพ
รา่งกายใหด้ขีึน้หรอืคงสมรรถภาพเท่าเดมิ 
 
  ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
 ศริริตัน์  หริญัรตัน์ (2539) ไดส้รปุประโยชน์ของการออกก าลงักายไว ้5 ประการดงันี้ 
   1. ดา้นร่างกาย  อวยัวะในระบบต่างๆ ของรา่งกายสามารถท างานประสานกนัไดอ้ยา่งมี
ประสทิธภิาพ  เป็นผลใหร้า่งกายสมบรูณ์  แขง็แรง  อดทน  มบีุคลกิภาพทีด่ ี สามารถประกอบกจิกรรม
การงานประจ าวนัไดอ้ย่างกระฉบักระเฉง  มภีูมติา้นทานสงู  มสีมรรถภาพทางกายดี 
   2. ดา้นจติใจ  การออกก าลงักายสม ่าเสมอนอกจากจะท าใหร้า่งกายสมบูรณ์แขง็แรงแลว้จติใจ
รา่เรงิ  เบกิบานกจ็ะเกดิควบคู่กนัมาเนื่องจากรา่งกายปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ถ้าไดอ้อกก าลงักายรว่มกนั
หลายๆ คน เช่น การเล่นกฬีาเป็นทมี  ท าใหเ้กดิการเอื้อเฟ้ือมเีหตุผล  อดกลัน้  สุขมุ  รอบคอบ  และ
ยตุธิรรม 
   3. ดา้นอารมณ์ มอีารมณ์เยอืกเยน็ไมหุ่นหนัพลนัแล่น  ช่วยคลายความเครยีดจากการ
ประกอบอาชพีในชวีติประจ าวนั  เมือ่ออารมณ์เยอืกเยน็กส็ามารถท างานหรอืออกก าลงักายไดอ้ยา่งดี 
   4. ดา้นสตปิญัญา  การออกก าลงักายสม ่าเสมอท าใหค้วามคดิอ่านปลอดโปรง่มไีหวหรบิ  มี
ความคดิสรา้งสรรค ์ คน้หาวธิเีอาชนะคู่ต่อสูใ้นวถิทีางในเกมการแขง่ขนั  ซึง่บางครัง้สามารถน ามาใชใ้น
การด าเนินชวีติไดอ้ยา่งถูกต้อง 
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   5.  ดา้นสงัคม  สามารถปรบัตวัเขา้กบัผูร้ว่มงานและผูอ้ื่นได ้ เพราะการเล่นกฬีาหรอืการออก
ก าลงักายรว่มกนัเป็นหมู่มากๆ ท าหเ้กดิความเขา้ใจและเรยีนพฤตกิรรม  มบีุคลกิภาพทีด่ ี มคีวามเป็น
ผูน้ า  มมีนุษยสมัพนัธท์ีด่แีละสามารถอยู่รว่มกนัในสงัคมไดอ้ยา่งมคีวามสุข 
 
 กุลยา  ตนัตผิลาชวีะ(2540) กล่าวว่า  การออกก าลงักายท าใหอ้วยัวะของร่างกายไดร้บัการ
กระตุน้ใหท้ างานและตื่นตวั  สรา้งความเขม้แขง็  กระฉับกระเฉง  อดทนและคล่องตวั  การออกก าลงั
กายสม ่าเสมอช่วยสรา้งเสรมิสุขภาพไดด้งั 
 1. การสรา้งเสรมิความแขง็แรงกลา้มเนื้อการออกก าลงักายทุกประเภทท าใหก้ลา้มเนื้อตอ้ง
ท างานดว้ยการเกรง็และออกแรงไปพรอ้มๆ กนัซึง่ลกัษณะการท างานเช่นนี้  เป็นการสรา้งความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อ  และกลา้มเนื้อมพีลงัเมือ่ตอ้งใชง้าน  ซึง่ประโยชน์ดา้นนี้ของการออกก าลงักายในทาง
การแพทยไ์ดน้ าไปใชก้บัผุป้่วยทีม่ปีญัหาทางรา่งกายและตอ้งการทีจ่ะฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ
โดยเฉพาะ เช่น ผูป้ว่ยเขา้เฝือก  ผูป้ว่ยกลา้มเน้ือไมม่แีรง  ผูป้ว่ยอมัพาต เป็นต้น 
 2. เพิม่ประสทิธภิาพการท างานระบบต่างๆ ของรา่งกาย  โดยเฉพาะระบบหวัใจการไหลเวยีน
ของโลหติ  และระบบหายใจ  การออกก าลงักายจะเพิม่การแลกเปลีย่นของแก๊ส  สรา้งความตื่นตวัระบบ
ประสาท  ท าใหก้ารท างานของกลา้มเนื้อและระบบประสาทสมัพนัธก์นัดแีมอ้ายจุะมากขึน้กต็าม 
 3. ควบคุมน ้าหนกัตวัได ้ ความอว้นเป็นปญัหาส าคญั  โดยเฉพาะสตรทีีร่กัสวยรกังาม  ปจัจบุนั
คนอว้นงา่ยเพราะอาหารประเภทไขมนัมจี าหน่ายโดยทัว่ไปในรปูอาหารจานด่วน(Fast Food)  และเป็น
ทีน่ิยมดว้ยสิง่จงูใจหลายอย่างเช่น การจดัรา้น  รปูลกัษณ์  อาหารน่ารบัประทาน  อกีทัง้ยงัเป็นค่านิยมที่
แสดงถงึความทนัสมยัดว้ย  เมือ่มปีญัหาอว้นหลายคนหาทางออกโดยไปคลนิิกรบัประทานยา  หรอือด
อาหาร  ซึง่ความจรงินัน้การอดอาหารเพยีงอยา่งเดยีวไมส่ามารถควบคุมน ้าหนกัไดอ้ยา่งแทจ้รงิ  เพราะ
เมือ่หมดช่วงระยะเวลาการควบคุมอาหารคนผูน้ัน้จะกลบัมาอว้นอย่างรวดเรว็  บางคนอาจอว้นมากขึน้
กว่าเดมิ 
 สาเหตุรว่มอย่างหนึ่งทีท่ าใหค้นอว้นงา่ยมาจากการไมอ่อกก าลงักาย  การออกก าลงักายที่
สม ่าเสมอไมว่่าจะเป็นการออกก าลงักายโดยตรงหรอืการท ากจิกรรมทางกายจะท าใหม้กีารเผาผลาญ
แคลอร ีและเพิม่กระบวนการเผาผลาญอาหาร  เพื่อสรา้งพลงังานแทนการสะสมไวใ้นรปูไขมนั  
เนื่องจากมกีารสลายตวัของไกลโคเจนและไขมนั  การไมอ่อกก าลงักายเลยมโีอกาสทีร่า่งกายจะสะสม
ไขมนัสงูมาก  ดงันัน้การควบคุมน ้าหนกัตอ้งท าควบคู่ไปกบัการออกก าลงักาย 
 
 เทเวศร ์ พริยิะพฤนทแ์ละคณะ(2542 ) กล่าวว่า  การออกก าลงักายใหเ้กดิประโยชน์แก่สุขภาพ
คอื การจดัชนิดของความหนกั ความนาน และความบ่อยของการออกก าลงักายใหเ้หมาะสมกบัเพศ วยั 
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สภาพรา่งกาย สภาพแวดลอ้ม และจดุประสงคข์องแต่ละคน เปรยีบไดก้บัการใชย้าซึง่ถา้หากสามารถจดั
ไดเ้หมาะสมกจ็ะใหคุ้ณประโยชน์ดงัต่อไปนี้ 
    1. การเจรญิเตบิโต  การออกก าลงักายจดัเป็นปจัจยัส าคญัอนัหน่ึงทีม่ผีลกระทบต่อการ
เจรญิเตบิโต เดก็ทีไ่มค่่อยไดอ้อกก าลงักายแต่มอีาหารกนิอุดมสมบรูณ์ อาจมสี่วนสงูและน ้าหนกัตวั
มากกว่าเดก็ในวยัเดยีวกนัโดยเฉลีย่ แต่ส่วนใหญ่แลว้จะมไีขมนัมากเกนิไป มกีระดกูเลก็ หวัใจมขีนาด
เลก็เมือ่เทยีบกบัน ้าหนกัตวัและรปูรา่งอาจผดิปกตไิด้ เช่น เขา่ชดิกนั อว้นแบบฉุ เป็นตน้ ซึง่ถอืว่าเป็น
การเจรญิเตบิโตทีผ่ดิปกต ิตรงขา้มกบัเดก็ทีอ่อกก าลงักายถูกตอ้งสม ่าเสมอ รา่งกายจะผลติฮอรโ์มนที่
เกีย่วกบัการเจรญิเตบิโตอย่างถูกส่วน จงึกระตุน้ใหอ้วยัวะต่าง ๆ เจรญิขึน้พรอ้มกนัไปทัง้ขนาด รปูร่าง 
และหน้าทีก่ารท างาน และเมือ่ประกอบกบัผลของการออกก าลงักายทีท่ าใหเ้จรญิอาหาร การยอ่ยอาหาร
และการขบัถ่ายด ีเดก็ทีอ่อกก าลงักายอย่างถูกตอ้งและสม ่าเสมอจงึมกีารเจรญิเตบิโตดกีว่าเดก็ทีข่าด
การออกก าลงักาย 
    2. รปูรา่งและทรวดทรง   ดงัไดก้ล่าวแลว้ว่าการออกก าลงักายเป็นไดท้ัง้ยาป้องกนัและยา
รกัษาโรค การเสยีทรวดทรงในช่วงการเจรญิเตบิโตดงัขอ้ 1. ยอ่มป้องกนัไดด้ว้ยการออกก าลงักาย แต่
เมือ่ เตบิโตเตม็ทีแ่ลว้ยงัขาดการออกก าลงักาย กจ็ะท าใหท้รวดทรงเสยีไปได้ เช่น ตวัเอยีง หลงังอ พุง
ปอ่ง ซึง่ท าใหเ้สยีบุคลกิภาพไดอ้ยา่งมาก ในระยะน้ี ถา้กลบัมาออกก าลงักายอย่างถูกตอ้ง เป็นประจ า
สม ่าเสมอยงัสามารถแกไ้ขใหท้รวดทรงกลบัดขีึน้มาได้ แต่การแกไ้ขบางอย่างอาจตอ้งใชเ้วลานานเป็น
เดอืน เป็นปี แต่บางอยา่งอาจเหน็ผลภายในเวลาไมถ่งึ 1 เดอืน เช่น พุงปอ่ง การบรหิารกายเพื่อเพิม่
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อหน้าทอ้งเพยีง 2 สปัดาห ์กท็ าใหก้ลา้มเนื้อหน้าทอ้งมคีวามตงึตวัเพิม่ขึน้จน
กระชบัอวยัวะภายในไวไ้มใ่หด้นัออกมาเหน็พุงปอ่งได ้
    3. สุขภาพทัว่ไป   เป็นทีย่อมรบักนัโดยทัว่ไปว่า การออกก าลงักายมปีระโยชน์ต่อสุขภาพ
ถงึแมว้่าจะไม่มหีลกัฐานแน่ชดัว่าการออกก าลงักายจะสามารถเพิม่ภูมติา้นทานโรคทีเ่กดิจากการตดิเชือ้
ได ้แต่มหีลกัฐานทีพ่บบ่อยครัง้ว่า เมือ่นกักฬีาเกดิการเจบ็ปว่ยจากการตดิเชือ้จะสามารถหายไดเ้รว็กว่า 
และมโีรคแทรกซอ้นน้อยกว่า ขอ้ทีท่ าใหเ้ชื่อไดแ้น่ว่าผูท้ีอ่อกก าลงักายยอ่มมสีุขภาพดกีว่าผูข้าดการออก
ก าลงักาย คอื การทีอ่วยัวะต่าง ๆ มกีารพฒันาทัง้ขนาด รปูร่าง และหน้าทีก่ารท างาน โอกาสของการ
เกดิโรคทีไ่มใ่ช่โรคตดิเชือ้ เช่น โรคเสื่อมสมรรถภาพในการท างานของอวยัวะจงึมน้ีอยกว่า 
    4. สมรรถภาพทางกาย   ถา้จดัการออกก าลงักายเป็นยาบ ารงุ การออกก าลงักายถอืเป็นยา
บ ารงุเพยีงอย่างเดยีวทีส่ามารถเพิม่สมรรถภาพทางกายได้ เพราะไม่มยีาใด ๆ ทีส่ามารถท าใหร้่างกายมี
สมรรถภาพเพิม่ขึน้ไดอ้ย่างแทจ้รงิและถาวร ยาบางอยา่งอาจท าใหผู้ใ้ชส้ามารถทนท างานบางอยา่งได้
นานกว่าปกต ิแต่เมือ่ท าไปแลว้รา่งกายกจ็ะอ่อนเพลยีกว่าปกตจินตอ้งพกัผ่อนนานกว่าปกติ หรอื
รา่งกาย ทรดุโทรมลงไป ในทางปฏบิตัเิราสามารถเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายทุก ๆ ดา้นได ้เช่น 



11 
 

ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของกลา้มเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวยีน
เลอืด ความคล่องตวั ฯลฯ 
    5. การป้องกนัโรค  การออกก าลงักายสามารถป้องกนัโรคไดห้ลายชนิด โดยเฉพาะโรคทีเ่กดิ
จากการเสื่อมสภาพของอวยัวะอนัเน่ืองจากการมอีายมุากขึน้ ซึง่ประกอบกบัปจัจยัอื่น ๆ ใน
ชวีติประจ าวนัเช่น การกนิอาหารมากเกนิความจ าเป็น ความเครง่เครยีด การสบูบุหรีม่าก หรอื
กรรมพนัธุ ์โรคเหล่านี้ไดแ้ก่ โรคประสาทเสยีดุลยภาพ หลอดเลอืดหวัใจเสื่อมสภาพ ความดนัเลอืดสงู 
โรคอว้น โรคเบาหวาน โรคขอ้ต่อเสื่อมสภาพ เป็นตน้ ผูท้ีอ่อกก าลงักายเป็นประจ ามโีอกาสเกดิโรค
เหล่านี้ไดช้า้กว่าผูท้ีข่าดการออกก าลงักาย หรอือาจไมเ่กดิขึน้เลยจนชัว่ชวีติ การออกก าลงักายจงึช่วย
ชะลอชรา 
    6. การรกัษาโรคและฟ้ืนฟูสภาพ   โรคต่าง ๆ ทีก่ล่าวในขอ้ 5 หากเกดิขึน้แลว้ การเลอืกวธิี
ออกก าลงักายทีเ่หมาะสมจดัเป็นวธิรีกัษาและฟ้ืนฟูสภาพทีส่ าคญัในปจัจบุนั แต่ในการจดัการออกก าลงั
กายทีเ่หมาะสมมปีญัหามาก เพราะบางครัง้โรคก าเรบิรุนแรงจนการออกก าลงักายแมเ้พยีงเบา ๆ กเ็ป็น
ขอ้หา้ม ในกรณดีงักล่าว การควบคุมโดยใกลช้ดิจากแพทยผ์ูท้ าการรกัษาและการตรวจสอบสภาพ
รา่งกายโดยละเอยีดเป็นระยะเป็นสิง่จ าเป็นอย่างยิง่ 
 
 มาโนช  บุตรเมอืง (2554) กล่าวว่า การออกก าลงักายนัน้เป็นประโยชน์ต่อรา่งกายมาก และยิง่
หากออกก าลงักายเป็นประจ าแลว้ จะยิง่เป็นการป้องกนัมากกว่าการรกัษา ซึง่เป็นผลดต่ีอรา่งกายอย่าง
แน่นอน เพราะการป้องกนักค็อืการทีย่งัไมเ่กดิ แต่การรกัษาคอืรา่งกายเกดิอาการแลว้ค่อยมาท าการ
รกัษา และอาจจะตอ้งดแูลเป็นพเิศษดว้ย จงึหายจากโรคต่างๆ ได้ (หายหรอืเปล่ากย็งักไ็ม่รู)้ ดงันัน้จงึ
อยากสรปุใหเ้หน็อกีครัง้หนึ่งว่า การออกก าลงักายมปีระโยชน์ต่อสุขภาพอะไรบา้ง  
    1. ท าใหสุ้ขภาพร่างกายทัว่ๆ ไปแขง็แรง โดยเฉพาะอยา่งยิง่กลา้มเนื้อและกระดกูแขง็แรงขึน้  
    2. ท าใหก้ระดกูแขง็แรงหนาแน่นขึน้ ช่วยป้องกนัโรคภาวะกระดกูพรนุไดด้ ี 
    3. การเจรญิเตบิโตในวยัเดก็จะด ีช่วยท าใหร้า่งกายสูงขึน้ได้  
    4. ท าใหเ้ลอืดไปเลีย้งสมองไดม้ากขึน้ ความคดิแจ่มใส รูส้กึมคีวามคดิโลดแล่นไดด้ ี 
    5. ท าใหห้วัใจและปอดแขง็แรงขึน้ มปีระสทิธภิาพในการท างานเพิม่ขึน้  
    6. ท าใหค้วามดนัโลหติเลอืดลดลง (ส าหรบัผูท้ีป่ว่ยเป็นโรคความดนัโลหติสงู)  
    7. ท าใหเ้สน้เลอืดมขีนาดใหญ่ขึน้ และมโีอกาสเสีย่งทีจ่ะเกดิการอุดตนักน้็อยลงไปดว้ย  
    8. ช่วยลดระดบัไขมนัในเสน้เลอืด และลดคอเลสเตอรอล (ไขมนัตวัรา้ย) ใหน้้อยลงได ้ 
    9. สามารถป้องกนัโรคเบาหวานไดเ้ป็นอยา่งด ี 
    10. ช่วยท าใหช้พีจรในขณะพกัลดลงได ้ท าใหรู้ส้กึเหนื่อยไดย้ากขึน้  
    11. ช่วยเพิม่สมรรถภาพทางเพศทีด่ขี ึน้ได ้ 
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    12. หากอออกกก าลงักายต่อเนื่องตดิต่อกนัประมาณ 15 - 20 นาทขีึน้ไป รา่งกายจะหลัง่สาร
เอนดอรฟี์นออกมา ท าใหร้่างกายเกดิการผ่อนคลาย และจติใจรูส้กึสบายมากขึน้  
    13. ช่วยลดและแกอ้ารมณ์ซมึเศรา้ และยงัสามารถลดความเครยีดไดเ้ป็นอยา่งดอีกีดว้ย  
    14. ท าใหร้ะบบการยอ่ยอาหารและระบบขบัถ่ายดขีึน้  
    15. ในกรณทีีต่อ้งการลดน ้าหนกัตวั การออกก าลงักายควบคู่กบัการควบคุมอาหาร จะสามารถ
ช่วยลดน ้าหนกัตวัไดอ้ยา่งเหน็ผลชดัเจน และยงัรกัษาน ้าหนกัตวัใหค้งทีไ่ด้  
    16. ท าใหอ้อกซเิจนไปเลีย้งทัว่ทุกส่วนของร่างกาย  
    17. ท าใหห้ลบัสนิทและหลบัไดน้านขึน้  
    18. รปูร่างสมส่วนสวยงาม  
    19. ช่วยชะลอการเสื่อมของอวยัวะต่างๆ ได ้ 
    20. ช่วยชะลอความแก่ได ้ 
    21. ยงัเป็นประหยดัค่าใชจ้่ายในการรกัษาสุขภาพ ทีต่้องไปพบแพทยบ์่อยๆ  
    22. ป้องกนัและรกัษาอาการของโรคต่างๆ ได ้เช่น โรคมะเรง็ โรคสมองเสื่อม โรคอว้น และอกี
หลายโรค  
 สรปุไดว้่าการออกก าลงักายนัน้จะช่วยใหร้ะบบต่างๆในร่างกายสามารถท างานไดอ้ย่างมี
ประสทิธภิาพ  เป็นส่วนช่วยป้องกนัไมใ่หเ้กดิโรค ไมเ่ฉพาะดา้นรา่งกาย  ยงัช่วยดา้นจติใต อารมณ์  
สงัคม  โดยเฉพาะการมบีุคลกิภาพทีด่ ี ความเชื่อมัน่ในตนเอง  และยงัมจีติใจรา่งเรงิแจม่ใสอกีดว้ย 
 
  โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยท่าพื้นฐาน 5 ท่า 
  การออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่าประกอบดว้ยตาราง 6 ตารางทีม่ตีารางแบบกา้วหน้า  
ในแต่ละตารางจะประกอบดว้ยท่าออกก าลงักาย 5 ท่า  ซึง่จะมรีปูแบบ ค าสัง่ และระยะเวลาเท่าเดมิ  แต่
จะตอ้งปฏบิตัติารางต่อตาราง ในแต่ละท่าจะมกีารเพิม่ขึน้ทลีะน้อยจากความตอ้งการทีม่ากขึน้ 
 
  ความหมายของการออกก าลงักายด้วยท่าพื้นฐาน 5 ท่า 
  รปูแบบของการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า(Royal Canada Air Force, 1962: 4-19) 
มลีกัษณะเฉพาะตวั  คอื 
  มคีวามง่าย (simple) เพราะสะดวกในการปฏบิตัแิละงา่ยในการปฏบิตัติาม 
  มกีารเพิม่ความหนกัขึน้ทลีะน้อย (progressive) เพราะสามารถจะพฒันาสมรรถภาพของตนเอง
ตามอตัราทีก่ าหนดขึน้ สามารถก าหนดระดบัเองไดโ้ดยปราศจากความแขง็และความเจบ็ปวดของ
กลา้มเนื้อ 
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  มคีวามสมดุล (balance) เพราะสามารถเสรมิสรา้งกลา้มเนื้อหวัใจและปอดสามารถท างาน
ประสานกนัอยา่งทีต่อ้งการในแต่ละวนั 
  มคีวามสมบูรณ์ (complete) เพราะองคป์ระกอบของกลา้มเนื้อและอวยัวะต่างๆ มกีารพฒันาและ
ใชร้ะโยชน์ในเวลาเดยีวกนัและตามล าดบั 
  การวดัตนเอง (self–measuring) เพราะสามารถจะก าหนดความหนกัทีต่อ้งการไดส้ าหรบัอายุ
และการเสรมิสรา้งรา่งกาย โดยสามารถเทยีบกบัเกณฑม์าตรฐานส าหรบัการเพิม่ความหนกัขึน้ 
  ความสะดวก (convenient) เพราะสามารถปฏบิตักิารออกก าลงักายนี้ทีไ่หนกไ็ดโ้ดยไมใ่ช้
อุปกรณ์ 
 
  การเร่ิมต้นการออกก าลงักาย 
  ควรตรวจสอบตารางเวลาประจ าวนัและก าหนดเวลาทีส่ะดวกมากทีสุ่ดส าหรบัทีจ่ะออกก าลงักาย 
ซึง่เป็นเวลาทีส่ามารถท าไดทุ้กวนั เวลาทีส่ามารถปฏบิตัไิด ้เช่น 
  - ก่อนอาหารเชา้ 
  - ในตอนสายหรอืบ่าย ในสถานทีท่ า งาน 
  - หลงัจากเวลานันทนาการปกต ิ
  - ในตอนเยน็ก่อนจะเขา้นอน 
อตัราสงูสุดของความก้าวหน้าทีจ่ะผ่านในแต่ละระดบั ขึน้อยูก่บัอายุ ดงันี้ 
  20 ปี หรอือายตุ ่ากว่า อยา่งน้อย 1 วนั ในแต่ละระดบั 
  20 – 29 ปี อยา่งน้อย 2 วนั ในแต่ละระดบั 
  30 – 39 ปี อยา่งน้อย 4 วนั ในแต่ละระดบั 
  40 – 49 ปี อยา่งน้อย 7 วนั ในแต่ละระดบั 
  50 – 59 ปี อยา่งน้อย 8 วนั ในแต่ละระดบั 
  60 ปี และอายสุงูกว่า อยา่งน้อย 10 วนั ในแต่ละระดบั 
หมายเหตุ 
  ถา้รูส้กึชาหรอืปวดเมือ่ย หรอื ถา้หวัใจเตน้ไมเ่ป็นจงัหวะ ควรจะพกัผ่อนและลดอตัราการ 
เพิม่ลงอยา่งชา้ ๆ 
ขอ้แนะน า 
  ถา้รูส้กึว่าอยากเริม่ตน้ในระดบัทีส่งูและเพิม่ความหนกัในอตัราทีร่วดเรว็กว่าทีแ่สดงไว้ 
ไมค่วรปฏบิตั ิตอ้งเริม่ตน้จากระดบัน้อยทีสุ่ด และเพิม่งานขึน้จากระดบัหนึ่งไปสู่อกีระดบัตามค า 
แนะน า 
  ถา้จะไดผ้ลดจีากการออกก า ลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า แบบวงจร ตอ้งท า อยา่งสม ่าเสมอ 
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จ าไวว้่าควรจะออกก าลงักาย 6 8 10 เดอืน หรอืออกก าลงักายทุกวนัตามค า แนะน า จะส าเรจ็ถงึระดบั 
ทีต่อ้งการ แต่สิง่หนึ่งทีจ่ะส าเรจ็ลุล่วงไดโ้ดยออกก าลงักาย 3 ครัง้ต่อสปัดาหจ์ะรกัษาระดบัความสามารถ 
ของรา่งกาย 
  ถา้มเีหตบุางอยา่งเกดิขึน้กบัผูอ้อกก าลงักาย เช่น เจบ็ปว่ยหรอื มอีาการอื่นๆ ใหห้ยดุท าการ
ออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า  ถา้ปรารถนาทีจ่ะเริม่ตน้อกีครัง้ ไมแ่นะน าทีจ่ะใหเ้ริม่ในระดบัทีคุ่ณ
ท าส าเรจ็ก่อนหน้านี้ 
  ถา้หยดุออกก าลงักายทีค่วามหนกัของงานในระดบัตน้ๆ และหยดุอยูเ่ฉยๆ เป็นระยะเวลา 
นาน 2 เดอืนหรอื 1 เดอืน ถา้เป็นเหตุจากการเจบ็ปว่ย แนะน า ว่าควรเริม่ตน้อกีครัง้ที ่ระดบัน้อยทีสุ่ด 
 
  เร่ิมต้นการฝึกออกก าลงักายด้วยท่าพื้นฐาน 5 ท่า 
 การเริม่ตน้การฝึกจะเริม่จากระดบัความหนกัทีต่ ่าทีสุ่ดในตารางที ่1 (D-)  ปฏบิตัซิ ้าในแต่ละท่า
ดว้ยการแบ่งเวลา หรอืปฏบิตั ิ5 ท่าในเวลา 11 นาท ี จากนัน้ปฏบิตัใินระดบัต่อไปในตารางเดมิ(D)   
นอกจากจะปฏบิตัคิรบตามตารางปจัจบุนัในเวลา 11 นาท ี จากนัน้ปฏบิตัต่ิอดว้ยวธิดีงักล่าวจนครบตาม
ตารางในระดบั A+  ภายในเวลา 11 นาท ี จงึจะเริม่ปฏบิตัใินตารางที่2 จากระดบัต ่าสุด (D-) และปฏบิตัิ
ตามรปูแบบไล่จากระดบั  ตารางต่อตาราง  จนกระทัง่ถงึระดบัส าหรบักลุ่มอายขุองตนเอง 
(ดภูาคผนวก ก) 
 
สมรรถภาพทางกาย 
  ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
  ค าว่าสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) นัน้ไดม้ผีูใ้หค้วามหมายและทศันะเอาไวม้ากมาย
และแตกต่างกนัไป  ขึน้อยูก่บัแต่ละยคุสมยัว่าตอ้งการมสีมรรถภาพทางกายเพื่อวตัถุประสงคอ์ย่างไร
จากการทีไ่ดศ้กึษาพอจะสรุปไดด้งันี้ 
  
 เกตาเซลล ์(Getchell. 1998)  ไดใ้หค้วามหมายไวว้่า  สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ 
ความสามารถในการท างานอยา่งมปีระสทิธภิาพสงูสุดของหวัใจ  หลอดเลอืด  ปอด  และกลา้มเนื้อ  ซึง่
ส่งผลใหม้สีุขภาพสมบรูณ์  สามารถปฏบิตังิานประจ าไดอ้ยา่งกระตอืรอืรน้  และประกอบกจิกรรม
นนัทนาการไดอ้ยา่งสนุกสนาน 
  
 อเมรกินั คอลเลจ ออฟ สปอรต์ เมดซินิ (American College of Sports Medicine.1998) ได้
กล่าวถงึสมรรถภาพทางกายเอาไวว้่าสมรรถภาพทางกาย เป็นความสามรถในการพยายามท างานที่
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หนกัโดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อยเกนิไป บุคคลใดมสีมรรถภาพทางกายด ีมพีลงักไ็มส่ามารถท างาน
ไดอ้ยา่งสมบรูณ์แต่จะตอ้งรวมไปถงึมคีวามสามาถในการเขา้รว่มกจิกรรมนอกบา้นหรอืทีท่ างานดว้ย 
 
 กรนีเบริก์  ดนิดแิมน และโอ๊ค (Greenbreg; Dintiman; & Oakes. 1998)  ไดใ้หค้วามหมายของ
สมรรถภาพทางกายไวว้่า  คอืความสามารถในการตอบสนองความตอ้งการของชวีติและยงัคงมพีลงัใน
การตอบสนองเหตุการณ์ทีไ่มค่าดคดิ  ซึง่มอีงคประกอบพืน้ฐาน 5 ประการคอื  ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติ  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  ความอดทนของกลา้มเนื้อ  ความยดืหยุน่และทรวดทรง 
 
 Tritschler (2000) ไดก้ล่าวความหมายของสมรรถภาพทางกายไว ้2 แนวทาง คอื 
  1. หมายถงึ ความสามารถของรา่งกายในการปฏบิตังิานในชวีติประจ าวนัใหป้ระสบ 
ผลส าเรจ็ดว้ยความแขง็ขนั และตื่นตวัอยูต่ลอดเวลา โดยไมเ่หนื่อยลา้จนเกนิไปและยงัมพีลงังาน 
เหลอืเพยีงพอทีจ่ะสนุกกบักจิกรรมในเวลาว่างและสามารถเผชญิกบัภาวะฉุกเฉิน นอกเหนือ 
ความคาดหมายได ้
  2. หมายถงึ ความสามารถในการปฏบิตักิจิกรรมทางกายดว้ยความกระฉบักระเฉง 
ในระยะเวลาหนึ่ง โดยไมเ่หนื่อยลา้เกนิไปและสามารถคงไวซ้ึง่สมรรถภาพเช่นน้ีตลอดชวีติ   
   
  องคก์ารอนามยัโลก (อา้งในพชิติ ภตูจนัทรแ์ละคณะ, 2533: 44) ไดใ้หค้วามหมายว่า  

สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถหรอืประสทิธภิาพของการแสดงออกทางร่างกายสงูสุด โดยมี
องคป์ระกอบ ต่อไปนี้ 
  1. สามารถออกก าลงักายอย่างหนกัได้ 
  2. มคีวามแขง็แรงและความทนทานของกลา้มเนื้อสงูสุด 
  3. มคีวามสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
  4. มคีวามทนทานต่อการไม่ใช่ออกซเิจนเพื่อการออกก าลงักายไดน้าน 
  5. มคีวามสมัพนัธร์ะหว่างระบบประสาทและระบบกลา้มเนื้อเป็นอยา่งดี 
 
 สุพติร สมาหโิต (2541) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถงึ สภาวะของร่างกายทีอ่ยูใ่นสภาพ
ทีด่เีพื่อทีจ่ะช่วยใหบุ้คคลสามารถท าภารกจิประจ าวนัไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ ลดอตัราการเสีย่งของ
ปญัหาทางสุขภาพ โดยขาดการออกก าลงักาย สรา้งความสมบูรณ์และแขง็แรงของร่างกายในการทีจ่ะ
เขา้รว่มกจิกรรมการออกก าลงักายไดอ้ย่างหลากหลาย 
 กรรว ีบุญชยั (2542: 4) ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถงึ  ความสามารถของ
บุคคลในการทีจ่ะปฏบิตักิจิกรรมโดยไมรู่ส้กึเหนื่อย ส่วนประกอบส าคญัของการมสีมรรถภาพทางกายที่
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ด ีคอื ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความอดทนของกลา้มเนื้อความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อ สมรรถภาพ
ของหวัใจและหลอดเลอืดและการท างานประสานกนัของกลา้มเนื้อ 
  
 จริกรณ์ ศริปิระเสรฐิ (2543) ไดก้ล่าวถงึสมรรถภาพทางกาย  หมายถงึ “การทีบุ่คคลมคีวาม
แขง็แรง  และความทนทานในการประกอบกจิกรรมในแต่ละวนัโดยปราศจากความเมือ่ยลา้  และยงัคงมี
ก าลงัเหลอืเพยีงพอทีจ่ะประกอบกจิกรรมในยามว่างทีส่นุกสนาน  และพรอ้มทีจ่ะเผชญิกบัเหตุการณ์
ต่างๆ ไมค่าดคดิ   
 
 จากความหมายทีก่ล่าวมาแลว้ขา้งตน้จงึพอสรุปไดว้่า สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ
ความสามารถทางกายของบุคคลทีก่ระท า กจิกรรมต่างๆ เตม็ความสามารถทีม่อียู่ อยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 สมรรถภาพทางกาย จงึเป็นสิง่จ าเป็นอยา่งยิง่ในการด ารงชวีติของมนุษย์ ไมว่่าสงัคมหรอืประเทศใด ๆ 
กต็ามจะพฒันาเจรญิขึน้มาไดก้ต่็อเมือ่ สมาชกิของสงัคม หรอืประชาชนในประเทศนัน้มสีมรรถภาพทาง
กายทีด่ ีสมรรถภาพทางกายเป็นดชันีบ่งบอกถงึความสามารถของรา่งกายในการประกอบภารกจิใน
ชวีติประจ าวนัใหส้ าเรจ็ไดเ้ป้นอยา่งด ีมปีระสทิธภิาพทัง้นี้ เน่ืองจากมนุษยเ์ราตอ้งเผชญิปญัหาต่าง ๆ 
เกีย่วกบัสวสัดภิาพ ความปลอดภยั การต่อสูเ้พื่อความอยูร่อด ซึง่ลว้นแต่มแีรงผลกัดนัใหค้นเราตอ้งดิน้
รนใหม้ชีวีติอยูไ่ดต่้อไป ดงันัน้การมสีมรรถภาพทางกายทีด่จีงึเป็นปจัจยัพืน้ฐานของการอยู่รอดของชวีติ
มนุษย ์
 
 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  ทวศีกัดิ ์ศูนยก์ลาง (2537) ไดส้รปุ องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทีเ่ปลีย่นแปลงไปตาม
แนวคดิของแต่ละยคุแต่ละสมยั ดงันี้ ในระยะแรกๆ โดยเฉพาะในช่วงสงครามโลกครัง้ที ่2 แบ่ง 
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 3 ประการ 
   1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular Strength) 
   2. ความทนทานของกลา้มเนื้อ (Muscular Endurance) 
   3. ความทนทานของรา่งกาย (General Endurance) 
  ระยะต่อมามกีารตื่นตวัในการวดัสมรรถภาพทางกายของเยาวชนและนกักฬีาโดยเน้นการคลื่อน
ไหวของรา่งกาย และเรยีกว่าสมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) โดยมอีงคป์ระกอบเพิม่ขึน้อกี 4 
ประการ คอื 
   1. พลงัของกลา้มเนื้อ (Muscular Power) 
   2. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
   3. ความอ่อนตวั (Flexibility) 
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   4. ความเรว็ (Speed) 
  แต่มกีารใชค้ าสมรรถภาพทางกายในความหมายของสมรรถภาพทางกลไกดว้ย ท าใหม้ ี
การใชค้ าทัง้สองนี้ปะปนกนั คณะกรรมการนานาชาต ิเพื่อจดัท ามาตรฐานแบบทดสอบสมรรถภาพ 
ทางกาย (The International Committee for Standardization of Physical Fitness Test: ICSPFT) 
กไ็ดส้รา้งแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึง่มกีารวดัองคป์ระกอบต่างๆ ทัง้ 7 ประการทีก่ล่าว 
มาแลว้ ท านองเดยีวกนั แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรบัเดก็และเยาวชน ของสมาคม 
สุขศกึษาพลศกึษาและนนัทนาการแห่งอเมรกิา (The American Alliance for Health, Physical 
Education and Recreation: AAHPER) ซึง่ไดม้กีารปรบัปรงุครัง้สุดทา้ยเมือ่ปี 1975 กย็งัมกีารวดั 
องคป์ระกอบต่าง ๆ ทัง้ 7 ประการดว้ย 
  ในปี 1980 สมาคมสุขศกึษาพลศกึษานนัทนาการและการเตน้ร าแห่งอเมรกิา (AAHPERD)ได้
แบ่งองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวขอ้งกบัสุขภาพ 3 ประการ คอื 
   1. การท างานของหวัใจและปอด (Cardio Respiratory Function) 
   2. ส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
   3. การท างานของกลา้มเนื้อและโครงรา่ง บรเิวณทอ้งและหลงัส่วนล่าง (Abdominal and 
Low Back - Hamstring Musculoskeletal Function) 
  และต่อมาโปรแกรม “Physical Best” กไ็ดแ้ยกองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของ
กบัสุขภาพดงักล่าวนี้ออกเป็น 5 ประการ คอื 
   1. สมรรถนะการสรรา้งพลงังานแบบใชอ้ากาศ (Aerobic Capacity) 
   2. ส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
   3. ความอ่อนตวั (Flexibility) 
   4. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular Strength) 
   5. ความทนทานของกลา้มเนื้อ (Muscular Endurance) 
  
  วาสนา คุณาอภสิทิธิ(์2541) กล่าวถงึองคป์ระกอบและความหมายของสมรรถภาพทางกาย ไว้
ดงันี้ 
  1. ศกัยภาพหรอืความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด (Circulo-Respiratory 
Capacity) ศกัยภาพหรอืความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืดเรยีกอกีอยา่งว่า ความ
อดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด (Circulo-Respiratory Endurance) หมายถงึคุณสมบตัทิีส่ามารถอดทน
ต่อการปฏบิตักิจิกรรมหนกัไดเ้ป็นระยะเวลานาน ๆ หรอือาจกล่าวไดว้่า สมรรถภาพของระบบไหลเวยีน
เลอืด (Circulo-Respiratory Fitness) หมายรวมอยูใ่นกจิกรรมทีต่อ้งใชก้ลา้มเนื้อมดัใหญ่ของรา่งกาย
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เป็นส่วนมาก เช่น วิง่ ว่ายน ้า ขีจ่กัรยาน ทัง้นี้เพราะกจิกรรมเหล่านี้กระตุน้หวัใจ และระบบการไหลเวยีน
เลอืดกบัระบบหายใจไดท้ างานในระดบัสงูขึน้กว่าปกตอิยา่งมปีระสทิธภิาพ 
  2. ความอดทนของกลา้มเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถงึ คุณสมบตัทิีบุ่คคลสามารถ
เพยีรพยายามท างานในกจิกรรมทีต่อ้งใชก้ลุ่มกลา้มเนื้อกลุ่มเดยีวกนัเป็นระยะเวลานานๆเช่น ดงึขอ้ ดนั
พืน้ ลุกนัง่ 
  3. ความแขง็แรง (Strength) หมายถงึ ความสามารถในการใชแ้รงสงูสุดในการท างานเพยีงครัง้
เดยีว มอียู ่2 ลกัษณะคอื 
       3.1 ความแขง็แรงแบบอยูก่บัที่ (Isometric or Static Strength) หมายถงึ ลกัษณะของการ
ใชแ้รงสงูสุดในครัง้เดยีว ทีบุ่คคลสามารถกระท าต่อแรงต้านทานชนิดอยูก่บัที่ ในขณะทีก่ลา้มเนื้อทัง้หมด
ก าลงัหดตวั 
       3.2 ความแขง็แรงแบบไมอ่ยูก่บัที่ (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถงึ จ านวนความ
ตา้นทานทีบุ่คคลสามารถกระท าใหผ้่านพน้ไปไดร้ะหว่างการใชแ้รงในขณะมกีารเคลื่อนทีอ่ยา่งเตม็แรง
ของขอ้ต่อเฉพาะแห่งหรอืขอ้ต่อหลายๆแห่งของรา่งกายรวมอยูด่ว้ยกนั เช่น การงอแขนยกบารเ์บล
ดงันัน้ความแขง็แรงจงึเป็นการท างานของกลา้มเนื้อเฉพาะส่วนหรอืเฉพาะกลุ่ม ซึง่ขึน้อยูก่บัลกัษณะของ
แรงตา้นทาน (หมายถงึ แรงตา้นทานแบบอยูก่บัทีห่รอืเคลื่อนที่) 
  4. ความยดืหยุ่น (Flexibility) หรอืความอ่อนตวั หมายถงึ ศกัยภาพหรอืความสามารถพืน้ฐาน
ของขอ้ต่อทีเ่คลื่อนไหวไดต้ลอดระยะเวลาของการเคลื่อนทีต่ามปกติ ความยดืหยุ่นจงึค่อนขา้งเจาะจงลง
ทีข่อ้ต่อ ซึง่ขึน้อยูก่บัลกัษณะของกลา้มเนื้อและเอน็ (Musculature and Connective Tissue) รอบๆ ขอ้
ต่อนัน้มากกว่าโครงสรา้งกระดกูขอ้ต่อเอง (ยกเวน้กรณีทีเ่ป็นโรคกระดกูเสื่อมหรอืไมส่ามารถท างานได้) 
การเคลื่อนทีข่องขอ้ต่อทีม่ากกว่าปกต ิคอื ความสามารถพเิศษทีเ่กดิจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน เช่น 
ท่าทางต่างๆ ของนกักายกรรมหรอืนกัยมินาสตกิ ซึง่เป็นการกระท าทีค่นปกตทิ าไม่ได ้
  5. องคป์ระกอบของรา่งกาย (Body Composition) องคป์ระกอบของรา่งกายจดัเป็นส่วนหน่ึง
ของสมรรถภาพทางกาย เพราะในปจัจุบนัมหีลกัฐานยนืยนัไดว้่า ไขมนัส่วนเกนิทีเ่กบ็เอาไวใ้น รา่งกายมี
ความเกีย่วขอ้งกบัขอ้จ ากดั ของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การวดัองคป์ระกอบของรา่งกายจงึวดั
ออกมาเป็นเปอรเ์ซนตไ์ขมนัในรา่งกาย 
  

  กรมพลศกึษา (2544: 1) ไดก้ล่าวถงึองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย ดงันี้ 
  1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ (Muscular Strength) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อทีจ่ะ
ท างานหนกัไดด้ใีนระยะเวลาสัน้ๆ เช่น การยกน ้าหนกั เป็นการแสดงถงึความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ใคร
มคีวามแขง็แรงมากกว่ากจ็ะยกน ้าหนกัไดม้ากกว่า การยกท่าหนึ่งๆ เป็นการกระท าเพยีงระยะเวลาสัน้ 
ๆ กลา้มเนื้อส่วนทีท่ างานหกตวัเพยีงครัง้เดยีว (ไมจ่ ากดัเวลา) 
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  2. ความทนทานของกลา้มเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อที่
จะท างานลกัษณะอย่างเดยีวกนัซ ้าๆ ไดเ้ป็นเวลานาน เช่น การดงึขอ้ราวเดีย่วหรอืดนัพืน้ จะเหน็ว่าการ
ดงึใหล้ าตวัขึน้ และปล่อยตวัลงแต่ละครัง้ ตอ้งท าลกัษณะเดยีวกนั กลา้มเนื้อทีท่ างานโดยยกล าตวัใหข้ึน้
ลงกเ็ป็นกลา้มเนื้อส่วนเดมิ ดงันัน้การท าใหไ้ดม้ากครัง้ จงึเป็นความทนทานของกลา้มเนื้อ 
  3. ความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหติ (Cardio Vascular Endurance) หมายถงึ 

ความสามารถของระบบไหลเวยีนโลหติ (ซึง่ประกอบดว้ยส่วนใหญ่ๆ คอื หวัใจ ปอด เสน้เลอืด ) ที่
ท างานไดน้าน เหน็ดเหนื่อยชา้ และกลบัคนืสภาพปกตไิดร้วดเรว็ เช่น การวิง่ระยะทางไกลหรอืวิง่ทน 
การกระโดดเชอืก การขีจ่กัรยาน ถา้รูส้กึเหนื่อยเรว็หรอืวิง่ไมไ่หว ทีเ่ป็นเช่นน้ีเพราะระบบไหลเวยีน
โลหติ (หวัใจ ปอด เสน้เลอืด) ไมเ่คยไดร้บัการฝึกฝนมากก่อน 
  4. พลงักลา้มเนื้อ (Muscular Power) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อทีจ่ะปฏบิตังิาน
อยา่งรวดเรว็ จนท าใหว้ตัถุหรอืรา่งกายตนเองเคลื่อนไหวอยา่งเตม็ทีโ่ดยแรงดนั ดงึ ทุ่มพุ่ง ขวา้ง หรอื
กระโดด เช่น การกระโดดเป็นการทดสอบพลงักลา้มเนื้อขา การทุ่มน ้าหนกัทดสอบพลงักลา้มเนื้อแขน 
  5. ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถงึ การท างานประสานงานกนัระหว่างกลา้มเนื้อกบัขอ้ 
ต่อเพื่อใหร้า่งกายยดืหยุ่นได้ เช่น การก้ม การเงย การเอยีงซา้ย - ขวา การก้มลงเอามอืแตะปลายเทา้ 
และการมว้นหน้า 
  6. ความเรว็ (Speed) หมายถงึ ความสามารถของรา่งกายในการเคลื่อนที ่จากแห่งหนึ่งไปอกี
แห่งหนึ่ง ตามแนวตรงในระยะเวลาอนัสัน้ เช่น การวิง่ 50 เมตร, 100 เมตร 

  7. การทรงตวั (Balance) หมายถงึ การท างานประสานกนัระหว่างระบบประสาทกบักลา้มเนื้อ 
เพื่อใหร้า่งกายอยูใ่นต าแหน่งทีส่มดุล ขณะประกอบกจิกรรม เช่น การเดนิบนสะพานไมแ้ผ่นเดยีว การ
ยนืกระโดดจากแห่งหนึ่งไปอกีแห่งหนึ่ง 
  8. ความว่องไว (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางของรา่งกายอยา่งรวดเรว็ 
และตรงเป้าหมาย เช่น การวิง่กลบัตวั การลุก นัง่ ยนื การเปลีย่นต าแหน่งร่างกาย จากจดุหนึ่งไปสู่จุด
ต่างๆ ในระยะทางสัน้ๆ และตามเป้าหมายดว้ย เช่น การวิง่ออ้มหลกั วิง่เกบ็ของ ไมใ่ช่แต่วิง่เรว็อยา่ง
เดยีวเวลาจะกลบัตวัจะตอ้งไปตามทศิทางทีก่ าหนดให้ จะตอ้งท าใหเ้รว็และตรงตามเป้าหมายทีก่ าหนด
ดว้ย 
 

 เดก็วยัรุ่นและทฤษฎีพฒันาการของเดก็วยัรุ่น 
 ค าว่า “วยัรุน่” (Adolescence) แปลว่า การเจรญิเตบิโตไปสู่วุฒภิาวะ ถา้จะมองวยัรุน่โดยเน้น
ทางสงัคม กจ็ะกล่าวไดว้่า วยัรุน่ คอื ระยะเวลาของการเปลีย่นแปลงสภาพจากวยัเดก็ จะตอ้งไดร้บัการ
ดแูลอยา่งใกลช้ดิจากบดิามารดา หรอืจากผูใ้หญ่ ซึง่จะต้องช่วยเหลอืและพึง่พาอาศยัตนเองเป็นส าคญั   
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  วยัรุน่จงึเป็นสภาวะหวัเลีย้วหวัต่อแห่งชวีติทีจ่ะตอ้งมกีารปรบัตนต่อสิง่แวดลอ้มใหม่ ๆ รวมทัง้
จะตอ้งมกีารเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมแบบเดก็ ๆ ไปสู่พฤตกิรรมของผูใ้หญ่ ซึง่แต่ละสงัคมจะเป็น
ตวัก าหนดแบบฉบบัแห่งพฤตกิรรมเหล่านัน้ 
 
  แนวคิดพฒันาการของวยัรุ่น 
  ดวงใจ. (2536). ไดแ้บ่งพฒันาการของวยัรุน่ออกเป็น 3 ระยะ คอื 
  1. วยัรุน่ ( Pubertal phase ) เป็นช่วงทีม่กีารเปลีย่นแปลงเป็นอยา่งมาก มชี่วงเวลาประมาณ 2 
ปี ส่วนใหญ่อาย ุ11-13 ปี ช่วงนี้วยัรุน่มคีวามคดิหมกมุ่นกบัการเปลีย่นแปลงทางรา่งกาย ท าใหอ้ารมณ์
แปรปรวน 
  2. วยัรุน่ตอนกลาง ( Trasitional phase ) อาย ุ14-16 ปี เป็นวยัทีย่อมรบัสภาพร่างกายทีเ่ป็น
หนุ่มสาวไดแ้ลว้ มคีวามคดิลกึซึง้ ( Abstract ) จงึใฝห่าอุดมการณ์ และเอกลกัษณขืองตนเอง เพื่อความ
เป็นตวัของตวัเอง และความพยายามเอาชนะความผกูพนัเกาะยดึพึง่พงิบดิามารดา 
  3. วยัรุน่ตอนปลาย ( Adolescent phase ) อาย ุ17-19 ปี เริม่จากการมกีารเจรญิเตบิโตเขา้สู่วยั
หนุ่มสาว เป็นเวลาของการฝึกอาชพี การตดัสนิใจเลอืกอาชพีทีเ่หมาะสมและมคีวามสมัพนัธแ์บบผกูพนั
แน่นแฟ้น ซึง่ลกัษณะดงักล่าวอาจคาบเกีย่วกนัไดใ้นแต่ละช่วง 
 
 ศรเีรอืน (2540) การพฒันาการทางกายของเดก็วยัรุน่  ระยะวยัรุ่นร่างกายจะเจรญิเตบิโตถงึขดี
สมบรูณ์เพื่อท าหน้าทีอ่ย่างเตม็ที่ ความเจรญิเตบิโตมทีัง้ส่วนภายนอกทีม่องเหน็ไดง้่าย เช่น ส่วนสงู 
น ้าหนกั รปูหน้า ส่วนสดัของรา่งกาย ฯลฯ และความเจรญิเตบิโตส่วนภายใน เช่น การท างานของต่อม
บางชนิด โครงกระดกูจะแขง็แรงขึน้ ความเจรญิเตบิโตทางกายมชี่วงหนึ่งทีเ่ป็นระยะพกั เมือ่ผ่านพน้ช่วง
นี้ไปแลว้จะมกีารเปลีย่นแปลงทางร่างกายไปอย่างรวดเรว็ความสงูของเดก็ตอนตน้ปีและปลายปีมคีวาม
แตกต่างอยา่งมาก การสะสมไขมนัในรา่งกายมมีากกว่าวยัเดก็โดยเฉพาะเดก็หญงิ เดก็ทีม่รีปูร่างผอม
อาจมรีปูรา่งอว้นขึน้กว่าเดมิในบางโอกาสจงึเรยีกระยะน้ีว่า ช่วงไขมนั (fat period) ระบบการยอ่ยอาหาร
และการใชป้ระโยชน์จากอาหารท างานเรว็และมากกว่าเดมิ เพราะร่างกายก าลงัเจรญิเตบิโต กลา้มเนื้อ
ของเดก็ชายจะเจรญิเตบิโตมากขึน้ รา่งกายของเดก็จะไมไ่ดส้ดัส่วน การท างานของกลา้มเนื้อกบั
ประสาทสมัผสัต่าง ๆ ของเดก็ยงัไมเ่ขา้รปูเขา้รอยเดก็จงึเล่นกฬีาหรอืท างานทีต่อ้งใชค้วามสามารถทาง
กลา้มเนื้อประสาทสมัผสัและการประสานงานของกลา้มเนื้อกบัประสาทสมัผสัไดไ้ม่สูด้ ี สุขภาพโดยทัว่ไป
ของเดก็วยัน้ีจะดกีว่าวยัทีผ่่านมา   
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 สุชา จนัทรเ์อม. (2542). ไดก้ล่าวถงึการพฒันาการของเดก็วยัรุน่ไวว้่าพฒันาการต่าง ๆ ของ
วยัรุน่เป็นเรือ่งส าคญัเรือ่งหนึ่งทีค่วรแก่การศกึษา เพราะจะท าใหผู้ป้กครองและผูท้ีร่บัผดิชอบเดก็
สามารถเขา้ถงึพฤตกิรรมต่าง ๆ ของเดก็ไดด้ขีึน้ พฒันาการทีส่ าคญั ๆ ของวยัรุน่มดีงันี้ 
  1. ระบบปราสาท ระบบปราสาทของคนเราเริม่พฒันาแลว้นบัตัง้แต่เป็นตวัอ่อนอยูใ่นครรภ์

ภายหลงั 6 สปัดาหไ์ปแลว้ ระบบปราสาทของตวัอ่อนเริม่มเีซลลป์ราสาทบางชนิดเริม่ท างานตัง้แต่เดก็

ทารกอยูใ่นครรภก์ม็ ีในขณะทีต่วัอ่อนเจรญิเตบิโตขึน้เซลลป์ราสาทกจ็ดัระบบของตวัเองและเริม่ท างาน

ตัง้แต่ระยะนัน้ เมือ่เดก็พรอ้มทีจ่ะคลอดระบบปราสาทกพ็รอ้มทีจ่ะท าหน้าทีข่องมนั 

  2. สมอง ขณะทีเ่ดก็อยูใ่นครรภใ์นระยะทีเ่ป็นตวัอ่อนอยู่นัน้ สมองจะประกอบดว้ยชิน้ส่วน 3 
ส่วน ขณะทีต่วัอ่อนเจรญิเตบิโตขึน้เรือ่ย ๆ มนัสมองกจ็ะแบ่งตงัออกไปท าหน้าทีต่่าง ๆ กนั และเริม่
จดัระบบซบัซอ้นมากยิง่ขึน้ โดยในทารกแรกเกดิสมองยงัไมไ่ดพ้ฒันาถงึขัน้สมบูรณ์จงึยงัไมพ่รอ้มทีจ่ะ
ท างานใหส้อดคลอ้งกบัระบบปราสาท เมือ่เดก็อายปุระมาณ 5 ปีน ้าหนกัของสมองประมาณ 
80 เปอรเ์ซน็ตข์องน ้าหนกัสมองเมือ่เจรญิเตม็ทีแ่ละเมือ่อายุ 9 ปีน ้าหนกัสมองจะเพิม่ขึน้ 90 เปอรเ์ซน็ต์
ของน ้าหนกัสมองเมือ่เจรญิเตม็ที่ สมองจะหนกัเตม็ทีเ่มื่ออายปุระมาณ 20 ปี น ้าหนักสมองโดยเฉลีย่ของ
เดก็เมือ่แรกเกดิประมาณ 350 กรมั แต่เมือ่ยา่งเขา้สู่วยัรุน่น ้าหนกัสมองเพิม่ขึน้เป็น 1,200-1,400 กรมั 
  3. หวัใจและระบบหมนุเวยีนของเลอืด เมือ่เดก็อายปุระมาณ 6 ปี หวัใจจะมนี ้าหนกัประมาณ  
4-5 เท่าของน ้าหนกัหวัใจเดก็เมือ่อายุ 12 ปี น ้าหนกัของหวัใจจะเป็นประมาณ 7 เท่าของตอนแรกเกดิ 
และเมือ่เป็นผูใ้หญ่จะหนกัถงึ 12 เท่าอตัราการเต้นของหวัใจนัน้จะสงูมาก  ในวยัเดก็ และค่อย ๆ ลดลง
เมือ่มอีายุมากขึน้ในเดก็แรกเกดิหวัใจเดก็ชายเตน้ประมาณ 130 ครัง้ต่อนาท ีเดก็หญงิ 144 ครัง้ต่อนาท ี
แต่พออาย ุ13 ปี เดก็ชายประมาณ 73 ครัง้ต่อนาท ีเดก็หญงิ76 ครัง้ต่อนาท ีและในผูใ้หญ่ชายประมาณ  
62 ครัง้ต่อนาท ีหญงิประมาณ 69 ครัง้ต่อนาทคีวามดนัเลอืดนัน้จะเพิม่ขึน้ตามอายุ โดยในเดก็แรกเกดิ
ประมาณ 70-75 และเพิม่เป็น 105-128เมือ่อายุ 15-50 ปี โดยปกตคิวามดนัเลอืดของชายและหญงิจะ
ต่างกนัเพยีงเลก็น้อย 
  4. ระบบการหายใจ เดก็เมือ่แรกเกดิมปีอดเลก็มากในระยะ 2 ปี แรกของชวีติความเจรญิเตบิโต
ของศรีษะและอกกเ็ป็นไปเช่นเดยีวกนั เมือ่เดก็อายปุระมาณ 15 ปี อตัราส่วนของการเจรญิของศรีษะ
และหน้าอกเป็น 2 ต่อ 3 และเมือ่ย่างเขา้สู่วยัรุน่ อตัราส่วนความเจรญิเตบิโตของศรีษะและหน้าอกจะ
เป็น 3 ต่อ 5 อยา่งไรกด็แีมว้่าขนาดของหน้าอกจะใหญ่ขึน้ในระยะวยัรุ่นแต่รปูร่างของมนัยงัคง
เหมอืนเดมิกบัตอนอายุ 13 ปี ปรมิาตรและน ้าหนกัของปอดจะเพิม่มากขึน้ในระหว่างปีแรก ๆ ของวยัรุน่ 
และอตัราเพิม่จะลดลงทลีะน้อย ๆ จนถงึวยัผูใ้หญ่ปอดจะเจรญิเตม็ทีเ่มือ่เดก็หญงิอายปุระมาณ 17 ปี 
และเดก็ชายอายุประมาณ 19-20 ปี 
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  5. กลา้มเนื้อ ตอนแรกเกดิ กลา้มเนื้อของเดก็ทารกหนักประมาณ 23 เปอรเ์ซน็ตข์องน ้าหนกั
รา่งกาย เดก็และเมือ่อายไุด้ 8 ปี น ้าหนกัของกลา้มเนื้อจะเพิม่เป็น 27 เปอรเ์ซน็ตข์องน ้าหนกัร่างกาย 
ซึง่แสดงว่าในระหว่างวยัเดก็นี้พฒันาการทางกลา้มเนื้อเป็นไปอย่างล่าชา้อย่างไรกด็เีมือ่ถงึวยัรุน่
พฒันาการทางกลา้มเนื้อเป็นไปอย่างรวดเรว็ขึน้นัน่คอื เมือ่อายปุระมาณ 15 ปีน ้าหนกัของกลา้มเนื้อจะ
เป็น 33 เปอรเ์ซน็ตข์องน ้าหนกัร่างกาย และเมือ่อายุ 16 ปี น ้าหนกักลา้มเนื้อจะเพิม่เป็น 44 เปอรเ์ซน็ต์
ของรา่งกายภายหลงัวยัแรกรุน่ กลา้มเนื้อจะเจรญิทัง้ทางดา้นส่วนหนาและส่วนยาว ฉะนัน้จงึท าให้
กลา้มเนื้อแขง็แรงและท างานไดอ้ยา่งมัน่คงยิง่ขึน้  
  ดว้ยเหตุนี้เดก็จงึมพีละก าลงัมากเมือ่อยูใ่นระยะยา่งเขา้สู่วยัรุน่ โดยปกตแิลว้กลา้มเนื้อของหญงิ
จะมขีนาดยาวแต่ไมแ่ขง็แรงเท่ากลา้มเนื้อของเดก็ชายทัง้นี้เพราะเดก็ชายออกก าลงัมากกว่าสดัส่วนของ
รา่งกาย เช่น ไหล่กวา้ง แขนยาวเล่นกฬีาเก่ง รปูรา่งสมบรูณ์แขง็แรง ท าใหเ้ดก็ชายไดร้บัการยกยอ่งจาก
สงัคมในดา้นความแขง็แรง 
 
  อุไร. (2545). การก าหนดระยะของวยัรุ่น โดยอาศยัองคป์ระกอบรว่มกนั อาจแบ่งออกไดเ้ป็น 4 
ระยะ คอื 
  1. วยัแรกรุ่น (Puberty) วยัน้ีคาบเกี่ยวระหว่างช่วงปลายวยัเดก็กบัการเริม่ตน้ทีจ่ะเขา้สู่วยัรุ่น 
เดก็หญงิทีเ่ริม่เขา้สู่วยันี้ อายจุะอยูร่ะหว่าง 11-13 ปี ส่วนเดก็ชายอายุจะอยูร่ะหว่าง 13-15 ปี โดยจะมี
การเจรญิเตบิโตอยา่งรวดเรว็ทัง้ทางดา้นขนาดและสดัส่วนของรา่งกาย ต่อมทางเพศเริม่ท างานซึง่
น าไปสู่การมวีุฒภิาวะทางเพศ คอื การมปีระจ าเดอืนครัแ้รกในเดก็หญงิ และมกีารหลัง่น ้าอสุจเิป็นครัง้
แรกในเดก็ชาย โดยมกัจะหลัง่ออกมาในลกัษณะของฝนัเปียก อนัเป็นผลจากการทีอ่วยัวะเพศตื่นตวัใน
ตอนกลางคนื และน ้ากาม (Semen) ถูกปล่อยออกมาในรปูของฝนัเปียก นอกจากนัน้จะเริม่ปรากฏ
ลกัษณะทีบ่่งบอกเพศทุตยิภูม ิอนัท าใหเ้ดก็วยันี้ค่อนขา้งสบัสน ปรบัตวัไม่ทนัเกี่ยวกบัการเปลีย่นแปลงที่
เกดิขึน้ จงึอาจหงดุหงดิงา่ย มกีารแสดงออกถงึอารมณทืีร่นุแรงไดง้า่ย แยกตวัจากคนอื่นๆในครอบครวั 
ขดัแยง้กบัผูใ้หญ่ไดง้่าย รูส้กึว่าผูใ้หญ่ไมเ่ขา้ใจ ไมเ่หน็ใจตนเอง 
  2. วยัรุน่ (Early adolescence) เดก็หญงิจะเขา้สู่วยัรุน่ตอนตน้ระหว่าง 13 -  15 ปี และเดก็ชาย
จะอยูใ่นช่วงอายุระหว่าง 15-17 ปี ช่วงวยัน้ีจะมกีารเจรญิเตบิโตทางร่างกายอยา่งรวดเรว็และเขา้สู่การมี
วุฒ ิภาวะทางรา่งกาย ท าเดก็พยายามปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสภาพการเปลีย่นแปลงทีเ่กดิขึน้ งยัน้ีจะมมีโน
ทศัน์ขเกีย่วกบัตนเองของวยัรุน่จงึพุ่งความสนใจไปทีล่กัษณะทาง รา่งกายของตน และยอมรบัลกัษณะ
ทางกายของตนจากคนอื่นๆ นอกจากนี้ยงัเป็นช่วงคลอ้ยตามกลุ่มเพื่อนอย่างมาก ในลกัษณะทีก่ล่าวได้
ว่า ตอ้งท าเหมอืนกนั ไมใ่หแ้ตกต่างจากกลุ่ม ดงันัน้ การถูกเพื่อนมองว่าต่างจากกลุ่ม จงึค่อนขา้งจะท า
ใหเ้ดก็มคีวามรูส้กึเเย่  
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  3. วยัรุน่ตอนกลาง (Middle adolescence) เดก็หญงิจะมอีายหุว่าง 15-18 ปี และเดก็ชายจะอยู่
ในช่วงอาย ุ17-19 ปี ช่วงนี้การเปลีย่นแปลงทางดา้นร่างกายลดน้อยลง แต่จะมกีารเปลีย่นแปลงดา้น
อื่นๆมากขึน้ โดยเฉพาะทกัษะทางดา้นการคดิ จงึช่วยใหค้วามมคดิ ความเขา้ใจเกี่ยวกบัสิง่ต่างๆ มี
ขอบเขตกวา้งไกลไปอยา่งรวดเรว็ วยัรุน่ในช่วงระยะน้ีจะมลีกัษณะของความเป็นชายทเีด่นชดั มบีุคลกิ
ภายนอกทีด่งึดูดความสนใจเพศตรงขา้มมากขึน้ มคีวามรกัสวยรกังามมากขึน้ มคีวามรกัในเพศตรงกนั
ขา้มแต่ยงัชอบอยูใ่นกลุ่มเพศเดยีวกนั ชอบมบีทบาทในกลุ่มสงัคม ตอ้งการไดร้บัการยอมรบั มี
ความรูส้กึนึกคดิดา้นปรชัญา และตระหนกัถงึเป้าหายดา้นอาชพี เดก็จงึพยายามท าความเขา้ใจกบั
ปญัหาและสิง่ต่างๆมากขึน้ สนใจศกึษาคน้ควา้หาความรูต้ามความถนัดของตนเอง เพื่อนยงัคงมบีทบาท
ทีส่ าคญัต่อเดก็ในระยะนี้ แต่เขาจะเป็นตวัของตวัเองมากขึน้ นอกจากนี้ในดา้นอารมณ์กย็งัคงรุนแรงอยู่ 
แต่เดก็กเ็รยีนรูท้ีจ่ะพยายามควบคุมอารมณ์มากขึน้  
  4. วยัรุน่ตอนปลาย ( Late adolescence ) เดก็หญงิจะมอีายุระหว่าง 18-20 ปี เดก็ชายจะมอีายุ
ระหว่าง 19-21 ปี เป็นระยะทพีฒันาการดา้นต่างๆ เขา้สู่วุฒภิาวะอยา่งสมบูรณ์ วยัรุน่จะมเีอกลกัษณ์
ของตนเอง จะพยายามคดิและตดัสนิใจเรือ่งต่างๆดว้ยตนเอง ความตอ้งการการเหน็ดว้ยจากเพื่อนๆ จะ
เริม่หายไป เริม่สนใจอาชพีอยา่งจรงิจงั รูจ้กัวางแผนส าหรบัชวีติในอนาคต พยายามทีจ่ะปรบัตวัใหเ้ขา้
กบัสงัคม มคีวามตอ้งการในการสรา้งความประทบัใจในเรือ่งต่างๆ ตอ้งการพสิจูน์ใหเ้หน็ว่าตนมี
ความสามารถทีจ่ะท าได้ ตอ้งการสทิธเิท่าเทยีมกบัผูใ้หญ่ รูจ้กัการอดกลัน้และข่มอารมณ์ และเริม่คดิถงึ
เรือ่งคู่ครอง 
 
   วาสนา  คุณาอภสิทิธิ ์(2539)  ไดก้ล่าวถงึพฒันาการทางดา้นรา่งกายกบัการจดักจิกรรมพล
ศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ว่า  การเจรญิเตบิโตอย่างรวดเรว็แต่ไม่ทนักระดกูท่อนยาว คอื แขนและ
ขาจะเจรญิอยา่งรวดเรว็และจะโตออกทางดา้นขา้งมากกว่าดา้นยาวของล าตวั  ควรมกีารตรวจสุขภาพ
เป็นประจ ารวมทัง้การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึง่มกีารตดิตามผลอยา่งใกลช้ดิกลา้มเนื้อพฒันา
อยา่งรวดเรว็ท าใหเ้กดิความงุม่งา่มหรอืความไมส่มัพนัธก์นัของอวยัวะต่าง ๆ ควรจดัเกมประเภทเดยีว 
ประเภทกลุ่ม และเกมยดืหยุ่น นกัเรยีนหญงิตอ้งใชท้กัษะการควบคุมตนเองในการเดนิ วิง่ ยนื นัง่ และ
การพกัผ่อน   มคีวามสามารถทางกลไกเพิม่ขึน้แต่มอีตัราความเรว็น้อยกว่าวยัรุ่นตอนกลางและวยัรุ่น
ตอนตน้ทีจ่ะเป็นผูใ้หญ่จดักจิกรรมช่วยส่งเสรมิใหเ้กดิพฒันาการทางด้านทกัษะและการท างานสมัพนัธ์
กนัของส่วนต่าง ๆ ในร่างกาย  บางคนอาจจะมทีรวดทรงไมด่แีละเริม่มสีวิขึน้  กจิกรรมเสรมิสรา้ง
สมรรถภาพทางกาย กจิกรรมทดสอบตนเองทีม่ที ัง้กจิกรรมทีช่่วยเสรมิความอ่อนตวัมวยปล ้า  กรฑีา
ประเภทลู่และลานส าหรบันักเรยีนหญงิควรเป็นกจิกรรมการใชแ้ทรมโปลนีควรใหเ้รยีนรูเ้กีย่วกบัการใช้
ทกัษะกลไกใหม่ ๆ ดว้ยการเน้นในเรือ่งรปูแบบโดยใหท้ างานในชัน้เรยีนในลกัษณะทีช่่วยส่งเสรมิใหเ้กดิ
พฒันาการเกีย่วกบัลกัษณะของทรวดทรงวยัรุ่นนัน้มพีละก าลงัมากมายและไม่มขีดีจ ากดั  แต่ส่วนมาก
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พลงัเหล่านี้จะใชใ้นกระบวนการของความเจรญิเตบิโต จงึมลีกัษณะทีท่ าอะไรตามใจ และอกึทกึโครม
คราม  เดก็ชายจะแขง็แรงกว่าเดก็หญงิกระดกูช่วงไหล่จะขยายกวา้งออกไประบบโครงกระดกูเริม่
สมบรูณ์ และอาจเกดิการบาดเจบ็เนื่องจากความเจรญิเตบิโตเสยีงเริม่เปลีย่นและเริม่มหีนวด  เมือ่อายุ
ประมาณ 13 ปีครึง่ และมวีุฒภิาวะทางเพศมากขึน้จดัสภาพสิง่แวดลอ้มใหป้ลอดภยัเพื่อป้องกนัการ
บาดเจบ็ของกระดกูและขอ้ต่อโดยแนะน าเรือ่งการใชอุ้ปกรณ์และการจดัอุปกรณ์ใหเ้ป็นระเบยีบ และจดั
กจิกรรมเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายในหลายรปูแบบ  เดก็หญงิเริม่มปีระจ าเดอืนมวีุฒภิาวะสงูกว่า
เดก็ชายในวยัเดยีวกนัประมาณ 1-1ปีครึง่ มขีนาดของร่างกายโตขึน้ สงูขึน้ มบีุคลกิภาพและทรวดทรงที่
แสดงเพศมากกว่าเดก็ผูช้ายกจิกรรมทีใ่หค้วามรูแ้ก่เดก็นักเรยีน  ควรใหม้สี่วนรว่มในการอภปิราย การ
เล่นเกม และการเล่นกฬีา นกัเรยีนหญงิใหเ้รยีนรูก้จิกรรมการมปีระจ าเดอืนและการลดความเจบ็ปวด
จากการมปีระจ าเดอืน   
  สรปุไดว้่า การเจรญิเตบิโตและพฒันาการทางดา้นต่าง ๆ ของเดก็วยัน้ีจะมพีฒันาการอย่าง
รวดเรว็ในทุก ๆ ดา้น  ทัง้ทางร่างกาย จติใจ อารมณ์ และสงัคม ซึง่พบว่าถ้าไดร้บัการส่งเสรมิอย่าง
ถูกตอ้งและต่อเนื่อง กจ็ะส่งผลใหเ้ดก็ในวยัน้ีเจรญิเตบิโตเป็นผูใ้หญ่ทีม่คีุณภาพ  การจดักจิกรรมพล
ศกึษาทีห่ลากหลายจะท าใหเ้ดก็ไดเ้กดิการพฒันาในดา้นต่าง ๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ และควร
สนบัสนุนใหเ้ดก็รกัการออกก าลงักาย  เพื่อใหร้า่งกายไดร้บัการพฒันาอยา่งต่อเนื่องต่อไป 
 
  ประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กบัวยัรุ่น 
 บุญเลศิ  อุทยานิก (2553). ไดก้ล่าวไวว้่า การขาดการประกอบกจิกรรมทางกายหรอืขาดการ
ออกก าลงักายจะน าไปสู่การเจบ็ปว่ยและเสยีชวีติในเวลาต่อมา  อาการลกัษณะน้ีเรยีกว่า  Sedentary  
Death  Syndrome (SeDS)  หมายถงึ  ภาวะการตายอนัเน่ืองมาจากการขาดการประกอบกจิกรรมทาง
กายตามปกตทิีส่มัพนัธถ์งึการเป็นโรคเกี่ยวกบัะบบหวัใจ เช่น โรคความดนัโลหติ  โรคหวัใจโคโรนารี ่ 
โรคเบาหวานหรอืโรคมะเรง็  เป็นตน้   
 จากการรายงานขององคก์รศลัยกรรมทัว่ไปของอเมรกิา (Hoeger and Hoeger. 2006) พบว่า  
มเีดก็วยัรุ่นอเมรกินัอายรุะหว่าง 12 – 21 ปี จ านวนมากทีไ่มพ่ยายามกระตุ้นตนเองใหป้ระกอบกจิกรรม
ทางกายใหม้ากๆ ส่งผลใหว้ยัรุน่มคีวามเสีย่งต่อการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด  เนื่องจากการมี
ปรมิาณไขมนัในร่างกายมากขึน้และเสีย่งต่อการมนี ้าหนกัเกนิปกตแิละการเป็นโรคอว้น 
 โดยทัว่ไปความอว้นในวยัรุ่นมสีาเหตุจากการขาดการประกอบกจิกรรมทางกาย  มรีปูแบบการ
กนิทีไ่ม่ดหีรอือาจเป็นทัง้ 2 สาเหตุรวมกนั  นอกจากนี้พนัธุกรรมและวถิชีวีติอนัไดแ้ก่  การดโูทรทศัน์  
เล่นเกมคอมพวิเตอรห์รอืวดีโิอเกม  ลว้นมสี่วนส าคญัต่อความอว้นของวยัรุ่นอยา่งมาก  จากการส ารวจ
วยัรุน่อเมรกินัประมาณ 43% ใชเ้วลาดโูทรทศัน์ในแต่ละวนัมากกว่า 2 ชัว่โมง (Buck, Jable, and Floyd. 
2004. อา้งถงึใน บุญเลศิ  อุทยานิก. 2553)  เช่นเดยีวกบัปญัหาวยัรุน่ไทยทีไ่มพ่ยายามออกก าลงักาย
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และใชเ้วลาส่วนใหญ่กบัการเล่นคอมพวิเตอร ์ ดโูทรทศัน์และโทรศพัท ์ ส่งผลใหว้ยัรุน่ไทยประสบปญัหา
น ้าหนกัเกนิและโรคอว้น  จากการส ารวจพฤตกิรรมการเล่นกฬีา และการดกูฬีาของประชาชนไทย พ.ศ. 
2540 ของส านกังานสถติแิห่งชาต ิ ส านกันายกรฐัมนตร(ี2542. อา้งถงึใน บุญเลศิ  อุทยานิก. 2553) 
พบว่า  วยัรุน่ทีม่อีาย ุ15-24ปี รอ้ยละ 36.2 ไม่มเีวลา รอ้ยละ 55.3 ไมม่สีถานทีเ่ล่น รอ้ยละ 3.1 ไมม่ี
อุปกรณ์กฬีา รอ้ยละ 1.4 และรอ้ยละ 0.3 ไม่มผีูส้นบัสนุน  ประกอบกบัในปจัจุบนัเทคโนโลยมีี
ความกา้วหน้าและทนัสมยัท าใหว้ยัรุ่นส่วนใหญ่ไมเ่หน็ความส าคญัของกายออกก าลงักาย หากยงัไม่มี
การพฒันาส่งเสรมิสมรรถภาพทางกายใหก้บัวยัรุ่นดว้ยการกระตุน้และหาทางใหว้ยัรุน่ไดพ้ยายามออก
ก าลงักายอย่างเพยีงพอ  ประชากรของประเทศจะตอ้งประสบกบัปญัหาความเจบ็ปว่ยจากโรคทีเ่กี่ยวกบั
ระบบหวัใจและการหายใจ  ความดนัโลหติ  มะเรง็  ทีเ่ป็นผลมาจากโรคอว้นหรอืน ้าหนกัเกนิในอนาคต
อยา่งแน่นอน  อกีทัง้ยงัส่งผลต่อรายจ่ายอนัมหาศาลของรฐับาลทีใ่ชส้ าหรบัค่ารกัษาพยาบาลของ
ประชากรเหล่านัน้ เป้าหมายหลกัส าหรบัประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายเพื่อชวีติของวยัรุน่ไดแ้ก่  1) 
เพื่อสรา้งความอดทนของหวัใจและหลอดเลอืด  2) เพื่อควบคุมน ้าหนกั  3) เพื่อความแขง็แรง (Allsen, 
Harrison, and Vance. 1993 อา้งถงึใน บุญเลศิ  อุทยานิก. 2553) นอกจากนี้องคก์รศลัยกรรมทัว่ไป
ของอเมรกิา ไดก้ล่าวไวว้่า การประกอบกจิกรรมทางกายในระดบัปานกลางสามารถป้องกนัการตายก่อน
ก าหนด  การเจบ็ปว่ยโดยไมจ่ าเป็น  และความพกิาร  ลดความเสีย่งต่อการเป็นโรคหวัใจ  เบาหวาน  
มะเรง็  ความดนัโลหติสงู และท าใหล้ดความเครยีด  ความวติกกงัวลของอารมณ์และเพิม่ความสามารถ
ในการท างานตลอดชวีติได ้(Hoeger and Hoeger. 2006) 
 สรปุไดว้่า  การขาดการออกก าลงักายของวยัรุ่น  อนัเนื่องมาจากรปูแบบของการใชช้วีติ  ไมว่่า
จะเป็นรปูแบบการกนิ  พฤตกิรรมของการตดิโทรทศัน์  วดีโิอเกมส ์หรอื คอมพวิเตอรน์ัน้  พฤตกิรรม
เหล่าน้ีจะเป็นหน่ึงในสาเหตุทีท่ าใหเ้กดิความเจบ็ปว่ยต่อไปในอนาคตจากโรคทีเ่กีย่วกบัระบบหวัใจและ
การหายใจ  ความดนัโลหติ  มะเรง็  โรคอว้นเป็นตน้  ซึ่งนอกจากความเจบ็ปว่ยทางกายแลว้กค็วาม
เจบ็ปว่ยทางจติใจกจ็ะเกดิขึน้ตามอกีดว้ย  ดงันัน้การออกก าลงักายจงึมสี่วนทีส่ าคญัในการช่วยใหม้นุษย์
มสีมรรถภาพทางกายทีส่มบูรณ์ และแขง็แรงทัง้ทางร่างกายและจติใจ  จงึควรเริม่ต้นในการออกก าลงั
กายตัง้แต่เดก็เพื่อนสรา้งลกัษณะนิสยัในการทีจ่ะรกัการออกก าลงักาย 
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งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 
 งานวิจยัในต่างประเทศ 
  บรทิเทนแฮม  และซ ูเวทแมน (BruttenHam; & Sue Wedman. 2002)  แห่งมหาวทิยาลยันอร์
เทริน์ โคโลราโด  ไดศ้กึษาความสมัพนัธร์ะหว่างกจิกรรมการเคลื่อนไหวทางกายและสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของนกัเรยีนชัน้ป.1 – ป.5 และเปรยีบเทยีบระดบักจิกรรมการเคลื่อนไหวและ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผูม้สี่วนรว่ม  โดยใชเ้กณฑอ์าย ุ และเพศเป็นตวัแปรของสมาคม
สมรรถภาพ, การกฬีาและสถาบนั  การวจิยักลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชศ้กึษาครัง้นี้เป็นนกัเรยีนระดบัชัน้
ประถมศกึษาปีที ่1 – 5 ในเมอืงโคโลราโด  ทัง้ ชายและหญงิ จ านวน 298 คน  กจิกรรมการเคลื่อนไหว
ทางกายไดจ้ากการหาค่าจ านวนกา้วทีเ่ดนิ  โดยนกัเรยีนแต่ละคนตอ้งสวมเครือ่งมอืวดัจงัหวะกา้วเดนิ  
หมายเลขเครือ่ง SW – 401 หาค่าจากการเดนิเป็นชัว่โมงใน 7 วนั  ตวัแปรของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ  หาค่าจากเกณฑม์าตรฐานของสถาบนัการทดลองและการใชโ้ปรแกรมสมรรถภาพ  สถติิ
ส าหรบัดา้นสงัคมศาสตรน์ ามาใชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลูทีร่วบรวมไวท้ัง้หมด 
 
  แคทรนี และ เกเบรยีล (Catherine YW Cheung and  Gabriel YF Ng. 2003). ไดท้ าการศกึษา 
โปรแกรมการออกก าลงักาย 8 สปัดาห ์เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายในวยัรุน่หญงิชอบอยูน่ิ่ง 
วตัถุประสงคข์องการศกึษานี้เป็นการศกึษาผลของฝึกโปรแกรมออกก าลงักายแบบวงจร 8 สปัดาหโ์ดย
ควบคุมระดบัความหนกัปานกลางทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายของวยัรุน่หญงิชอบอยู่นิ่ง  วธิกีาร 
อาสาสมคัรในการศกึษาเป็นผูห้ญงิทีม่สีุขภาพดอีาย ุ14-18 ปี จ านวน 30 คน กลุ่มตวัอยา่งจะถูกสุ่ม
เลอืกออกเป็นกลุ่มทีอ่อกก าลงักาย (n = 15) และกลุ่มควบคุม (n = 15) กลุ่ม กลุ่มทีอ่อกก าลงักายจะท า
การฝึก 60 นาท ีฝึกสปัดาหล์ะ 2 ครัง้เป็นเวลา 8 สปัดาหท์ี ่กลุ่มควบคุมจะไมไ่ดร้บัการฝึกใด ๆ ตลอด
ระยะเวลาทีท่ าการศกึษา วธิกีารวดัจะวดัก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ซึง่จะท าการ
วดัอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั, ไขมนัใตผ้วิหนงั, มวลกาย, การวดัความอ่อนตวัและจ านวนของการ
ลุก-นัง่ภายในหนึ่งนาท ี ผลทีไ่ดแ้ละพบว่า ไม่มกีารเปลีย่นแปลงอย่างมนีัยส าคญัในกลุ่มควบคุม กลุ่ม
ทดลองลุก-นัง่ 1 นาท ีมกีารพฒันาขึน้ (p <0.001) และมมีวลกายลดลง (p = 0.015) ดว้ยการฝึก 
นกัเรยีนตัง้กระทู ้พบว่าความแตกต่างเปลีย่นแปลงทีส่ าคญัเกดิขึน้ระหว่างสปัดาห ์0 และสปัดาห ์4 และ
สปัดาห ์4 และสปัดาห8์  สรุป 60 นาทขีองการฝึกออกก าลงักายในระดบัปานกลางสปัดาหล์ะ 2 ครัง้เป็น
เวลา 4 สปัดาห ์มผีลสามารถลดมวลของรา่งกายและเพิม่ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อของล าตวัในวยัรุน่
หญงิชอบอยูน่ิ่ง และสามารถพฒันาเพิม่ขึน้อกีในอกีสีส่ปัดาหต่์อไป 
 
 นวัเซน ทโีอแมน และคณะ (Nursen Teoman et.al. 2004) ไดศ้กึษาผลของการออกก าลงักายที่
มต่ีอสมรรถภาพทางกายและคุณภาพของชวีติในสตรวียัหมดประจ าเดอืน วตัถุประสงคข์องการศกึษา
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ครัง้นี้ถูกออกแบบมาเพื่อศกึษาระดบัการออกก าลงักายทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชวีติ
ในสตรวียัหมดประจ าเดอืน  อาสาสมคัรทีเ่ขา้รว่มเป็นสตรวียัหมดประจ าเดอืน 81 คนและไดร้บัการ
รกัษาดว้ยฮอรโ์มนทดแทน (HRT) ถูกสุ่มแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม: การออกก าลงักาย (n = 41) และการ
ควบคุม (n = 40) วธิกีารศกึษา: ท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายและแบบประเมนิสุขภาพน็อตติง้
ฮลิล ์(NHP) ถูกน ามาใชใ้นการประเมนิสมรรถภาพทางกายและคุณภาพชวีติในทัง้สองกลุ่มทัง้ก่อนและ
หลงั 6 สปัดาห ์กลุ่มตวัอยา่งทีเ่ขา้รว่มจะท าการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายซึง่ประกอบดว้ยการออก
ก าลงักายแบบแอโรบกิทีม่รีะดบัหนกัเกอืบสงูสุดท าการฝึก 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์ในระยะเวลา 6 สปัดาห ์ 
จากนัน้น าผลมาวเิคราะหท์างสถติโิดยใชก้ารเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่ม และเปรยีบเทยีบระหว่าง ผล
ทดลอง: หลงัจากท าการฝึกครบ 6 สปัดาห ์ เมือ่น าผลการทดลองของทัส้องกลุ่มมาเปรยีบเทยีบกนั
พบว่าความแขง็แรงความอดทนความยดืหยุน่และการทรงตวั มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติ ิ
(p <0.05) นอกจากนี้แบบประเมนิสุขภาพน็อตติง้ฮลิล ์(NHP) ยงัมกีารเปลีย่นแปลงอยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติ(ิp <0.05) ในกลุ่มทีอ่อกก าลงักาย แสดงใหเ้หน็ว่ามกีารพฒันาคุณภาพของชวีติ สรปุ: ในการศกึษา
นี้สามารถสรปุไดว้่าระดบัการออกก าลงักายและคุณภาพชวีติในสตรวียัหมดประจ าเดอืนอาจจะพฒันาขึน้
โดยการควบคุมโปรแกรมการออกก าลงักาย 6 สปัดาหแ์ละออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ 
 
 วาย ลมิ และเจ คมิ (Y Lim; J kim. 2004)  ไดศ้กึษาวจิยัเรือ่ง  ปจัจยัทีเ่กี่ยวขอ้งกบัการออก
ก าลงักายทีบ่า้นของผูส้งูอายใุนชุมชนมนประเทศเกาหล ี เกบ็ขอ้มลูโดยการสมัภาษณ์แบบตวัต่อตวั 
ดว้ยผูว้จิยั 2 คน  กลุ่มตวัอยา่งเป็นผูส้งูอายุ 65 ปีขึน้ไป  จ านวน 369 คน ตวัแปรอสิระคอื  อาย ุ เพศ  
ไดส้งัเกตุภาวะสุขภาพ  การดแูลสุขภาพ  และพฤตกิรรมการกนิ  ใชเ้ครือ่งมอืทีเ่รยีกว่า PHS สเกลวดั
การดแูลสุขภาพ  และพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารของเกาหล ี ผลการวจิยัพบว่า  การควบคุมดูแล
สุขภาพ  เท่ากบั (P = 0.001 , add radio = 1.14) และพฤตกิรรมการกนิ เท่ากบั (P = 0.003 , add 
radio = 1.07) 
 
 แอรอน แอลและคณะ(Aaron L et al. 2005) ไดศ้กึษาวจิยั “การปรบัปรงุสมรรถภาพ, 
องคป์ระกอบร่างกายและความตอ้งอนิซลูนิในเดก็น ้าหนักตวัมากเกนิในโรงเรยีนทีม่พีืน้ฐานโปรแกรม
การออกก าลงักาย  โรคอว้นและสมรรถภาพทางกายทีไ่มด่ก่ีอใหเ้กดิปญัหาสุขภาพทีม่ผีลต่อการเพิม่
จ านวนของเดก็ สาเหตุรวมถงึสภาพแวดลอ้มทีเ่ป็น"พษิ"ทีอ่ านวยความสะดวกทีเ่พิม่ขึน้แคลอรีแ่ละลด
การออกก าลงักายลง กลยทุธท์ีม่ปีระสทิธภิาพในการป้องกนัและรกัษาโรคอว้นในวยัเดก็มแีนวโน้มทีม่ ี
ความพยายามรว่มกนัในการตัง้โรงเรยีน  วตัถุประสงคเ์พื่อตรวจสอบว่าโปรแกรมการออกก าลงักายใน
โรงเรยีนสามารถปรบัปรงุองคป์ระกอบรา่งกาย, ระดบัการออกก าลงักายหวัใจและหลอดเลอืดและความ
ตอ้งการของอนิซลูนิในเดก็น ้าหนกัตวั มากเกนิ  รปูแบบการวจิยัทีม่นี ้าหนกัเกนิหา้ สบิเดก็มธัยมที่มี
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ดชันีมวลกาย (BMI) ขา้งตน้ 95 เปอรเ์ซน็ตข์องอายถุูกสุ่มใหก้ารด าเนินชวีติทีเ่น้นการออกก าลงักายที่
มุง่ เน้นการเรยีนการออกก าลงักาย (กลุ่มการรกัษา) หรอืชัน้เรยีนทีโ่รงยมิมาตรฐาน (กลุ่มควบคุม) 
ส าหรบั 9 เดอืน เดก็เขา้รบั การประเมนิผลของการอดอาหารระดบัอนิซลูนิและกลโูคส  องคป์ระกอบ
รา่งกายโดย วธิกีารของคู่ absorptiometry พลงังานและความสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสุด 
(VO2max) การทดสอบ treadmill ที ่เป็นฐานขอ้มลู (ก่อนปีของโรงเรยีน) และในช่วงปลายปีของ
โรงเรยีน สรปุ เดก็ทีเ่ขา้เรยีนในการออกก าลงักายทีมุ่ง่เน้นการเรยีนการออกก าลงักายมากขึน้ พบว่ามี
การสญูเสยีของไขมนัในร่างกายเพิม่ขึน้ในการออกก าลงักายหวัใจและหลอด เลอืดและการปรบัปรงุใน
การอดอาหารระดบัอนิซลูนิกว่าวชิาการควบคุม การ ปรบัเปลีย่นหลกัสตูรการศกึษาของโรงเรยีนทาง
กายภาพทีแ่สดงใหเ้หน็ว่าการ เปลีย่นแปลงเลก็ ๆ แต่ทีส่อดคลอ้งกนัในปรมิาณของกจิกรรมทาง
กายภาพทีม่ผีลประโยชน์ในองคป์ระกอบ ร่างกาย, การออกก าลงักายและระดบัอนิซลูนิในเดก็ ดว้ยการ
รว่มมอืกบัโรงเรยีนควรเป็นส่วนหน่ึงของวธิกีารทางสาธารณสุขเพื่อพฒันาสุขภาพของเดก็มนี ้าหนกัเกนิ 
 
 โนบุยกู ิและคณะ (Nobuyuki et.al. 2005). ไดศ้กึษา ผลของการออกก าลงักายทีม่ต่ีอภาวะ
ซมึเศรา้, ฮอรโ์มนความเครยีด neuroendocrine และสมรรถภาพทางกายในผูป้ว่ยหญงิวยัรุน่ทีม่อีาการ
ซมึเศรา้  การออกก าลงักายเป็นประจ าอาจช่วยปรบัปรงุสรรีะวทิยาต่างๆและปจัจยัในทางจติวทิยาในคน
ทีม่ภีาวะซมึเศรา้ อยา่งไรกต็ามส าหรบักลุ่มคนวยัรุน่นี่เป็นหลกัฐานการทดลองเลก็ ๆ น้อย ๆ เพื่อ
สนบัสนุนสมมตฐิานน้ี   เราไดท้ าการทดลองแบบสุ่มเพื่อศกึษาผลของการออกก าลงักายในภาวะ
ซมึเศรา้, การหลัง่ของฮอรโ์มนความเครยีดและตวัแปรทางสรรีวทิยาการออกก าลงักายในหญงิวยัรุ่นทีม่ ี
อาการซมึเศรา้ วธิกีาร: อาสาสมคัรหญงิ 49 คน (อาย ุ18-20 ปี; ค่าเฉลยี 18.8 ± 0.7 ปี) ซึง่มอีาการ
ซมึเศรา้ในระดบัน้อยถงึปานกลาง  ซึง่วดัโดยศูนยก์ารศกึษาระบาดวทิยาระดบัภาวะซมึเศรา้ (CES-D), 
กลุ่มตวัอยา่งจะถูกสุ่มให ้การออกก าลงักายหรอืกจิกรรมประจ าวนัตามปกตเิป็นเวลา 8 สปัดาห ์อยา่งใด
อยา่งหนึ่ง จากนัน้กลุ่มตวัอยา่งถูกพิม่เตมิทางเลอืกอื่นส าหรบัการออกก าลงักายในระยะเวลา 8 สปัดาห ์
โปรแกรมการออกก าลงักายประกอบดว้ยกลุ่มวิง่ ท าการฝึกหา้ช่วงๆละ 50 นาทต่ีอสปัดาห ์ในระดบั
ความหนกัน้อย ค่าตวัแปรทีใ่ชว้ดัไดม้าจาก ระดบั CES-D, ระดบัสาร cortisol ในปสัสาวะและระดบัสาร 
epinephrine และผลในขณะของระบบหายใจไหลเวยีนเลอืดระหว่างการทดสอบความอดทนในการออก
ก าลงักาย  ผลการศกึษา: หลงัจากออกก าลงักายผลคะแนนจากแบบประเมนิภาะซมึเศรา้ CES-D พบว่า
ผลคะแนนลดลงอยา่งมนียัส าคญั ไมพ่บว่ามปีจัจยัใดมผีลกระทบต่อช่วงระยะเวลากจิกรรมใน
ชวีติประจ าวนัตามปกต ิ(ANOVA) ในยีส่บิสีช่ ัว่โมง การหลัง่ของสาร cortisol และสาร epinephrine ใน
ปสัสาวะลดลงเน่ืองจากการออกก าลงักาย กลุ่มฝึกทดลองมอีตัราการเตน้หวัใจขณะพกัลดลงอยา่งมาก  
ออกซเิจนและความจุปอดเพิม่สงูขึน้ สรปุ: ผลการศกึษาครัง้นี้ชีใ้หเ้หน็ว่าในกลุ่มทีว่ ิง่ออกก าลงักาย

http://eurpub.oxfordjournals.org/search?author1=Nobuyuki+Miyai&sortspec=date&submit=Submit
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อาจจะมผีลต่อการพฒันาการตอบสนองของฮอรโ์มนความเครยีดและสมรรถภาพของหญงิวยัรุน่ทีม่ ี
ภาวะซมึเศรา้ 
 
  ออสแคน และออสเตริก์ (Özcan Saygın and Mehmet Ali Öztürk. 2011). ไดศ้กึษาผลของการ
ฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ 12 สปัดาหท์ีม่ผีลต่อองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกาย
เกีย่วกบัสุขภาพและไขมนัในเลอืดในเดก็ผูห้ญงิเป็นโรคอว้น จดุมุง่หมายของการศกึษาครัง้นี้เพื่อศกึษา
ผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ 12 สปัดาหท์ีม่ผีลต่อองคป์ระกอบสมรรถภาพ
ทางกายเกีย่วกบัสุขภาพและไขมนัในเลอืดในเดก็ผูห้ญงิเป็นโรคอว้น กลุ่มตวัอยา่งทีศ่กึษาครัง้นี้รวม
ทัง้สิน้ 40 คน ไดค้ดัเลอืกเป็นกลุ่มออกก าลงักาย (n = 20) และกลุ่มควบคุม (n = 19) ใชเ้วลาในการฝึก
เป็นเวลา 60 นาท ี3 วนัต่อสปัดาหจ์ านวน 12 สปัดาห ์ท าการทดสอบก่อนการทดทดลองและหลงัการ
ทดลอง คะแนนกลุ่มออกก าลงักายมคีวามแตกต่างอย่างมนีัยส าคญั(p <0.05) ในน ้าหนกัตวั, ดชันีมวล
กายได(้BMI), ความยดืหยุ่น, ลุก-นัง่, ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อมอืทัง้สองขา้ง, ความสามารถในการใช้
ออกซเิจนสงูสุด(VO2max) วดัไขมนัใตผ้วิหนงั(ตน้ขา, ทอ้งแขน, ทอ้งน้อย, ตน้ขาดา้นหน้า, สะบกั, 
หน้าอก), อตัราไขมนัในร่างกาย, อตัราการเตน้ของหวัใจ, ความหนาแน่นของไขมนัไมด่สีงู (HDL), 
ความหนาแน่นของไขมนัไม่ดตี ่า (LDL), คอเลสเตอรอลในรา่งกายและไตรกลเีซอไรด ์ สรปุไดว้่าการ
ออกก าลงักายแบบแอโรบกิอยา่งสม ่าเสมออาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพ องคป์ระกอบของสมรรถภาพ
ทางกายทีเ่กี่ยวขอ้งกบัสุขภาพและไขมนัในเลอืดในเดก็ผูห้ญงิ นอกจากนี้ยงัอาจส่งผลในการลดการเกดิ
โรคอว้นในเดก็ผูห้ญงิ 
 
งานวิจยัในประเทศ 
  วนิดา ศรสีุข (2539) ไดท้ าการศกึษาผลของการฝึกแบบหมนุเวยีนในน ้าและบนบกทีม่ต่ีอ
สมรรถภาพทางกายของนกักฬีาวทิยาลยัพลศกึษาจงัหวดัชลบุร ีกลุ่มตวัอยา่งเป็นนักกฬีาชายของ
วทิยาลยัพลศกึษาจงัหวดัชลบุรทีีม่อีายุระหว่าง 18 – 24 ปี ในกฬีาแต่ละประเภทจ านวน 60 คนซึง่ผ่าน
การทดสอบสมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสุดมาแลว้ แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆละ 20 คน โดยการสุ่มแบบ
ก าหนด (Randomized Assignment) กลุ่มควบคุมไมไ่ดร้บัการฝึกใดๆ กลุ่มฝึกแบบหมนุเวยีนบนบก
และกลุ่ม ฝึกแบบหมุนเวยีนในน ้า ฝึกครัง้ละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 12 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั ท าการทดสอบ
อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั ความแขง็ของกลา้มเนื้อแขน ขา และหลงั สมรรถภาพการจบัออกซเิจน
สงูสุด เปอรเ์ซน็ตข์องไขมนัในรา่งกายและความทนทานของกลา้มเนื้อแขนและขา ก่อนและหลงัการ
ทดลองสปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่8 และสปัดาหท์ี ่12 น าผลทีไ่ดม้าวเิคราะหต์ามวธิสีถติ ิโดยหาค่าเฉลีย่ 
ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน  วเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีว (One-way analysis of variance) และ
เปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดย วธิขีองตูก ีเอ (Tukey A) ผลการวจิยัพบว่า หลงัการทดลอง
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สปัดาหท์ี ่12 ผลของการฝึกแบบหมุนเวยีนในน ้า และบนบกท าใหน้กักฬีาวทิยาลยัพลศกึษา จงัหวดั
ชลบุรมีอีตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั สมรรถภาพการจบัออกซเิจนสงูสุด เปอรเ์ซน็ตข์องไขมนัใน
รา่งกายและความทนทานของกลา้มเนื้อแขนและขาดกีว่านกักฬีาวทิยาลยัพลศกึษา จงัหวดัชลบุรใีนกลุ่ม
ควบคุมทีไ่มไ่ดร้บัการฝึกอย่างมนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 ส่วนผลการฝึกแบบหมุนเวยีนในน ้ากบับนบกท า
ใหน้กักฬีาวทิยาลยัพลศกึษาจงัหวดัชลบุรมีสีมรรถภาพทุกตวัแปรไมแ่ตกต่างกนั อยา่งมนีัยส าคญัที่
ระดบั .05 
 
 มาโนช ลกัษณะวงษ ์(2544) ไดท้ าการศกึษาผลการฝึกแบบวงจรทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายของ
นกัเรยีนหญงิชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 5 และเพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนหญงิชัน้
มธัยมศกึษาปีที ่5 ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรและกลุ่มทีเ่ล่นกฬีาแบบอสิระ โดยใช้
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ซึง่ประกอบดว้ยสถานีฝึก 10 สถานี คอื นัง่ยนืเก้าอี ้คุกเขา่
ดนัพืน้ เกา้จตุรสั นัง่กม้แตะปลายเทา้ พบัแขนยกน ้าหนัก ลุก-นัง่ไขวแ้ขน นอนยกศรีษะ เกา้ขึน้มา้นัง่ 
นอนหงายดงึเข่า กบันอนคว ่ายกขา กบัแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวขอ้งกบัสุขภาพของ 
AAHPERD ซึง่ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 4 รายการ คอื วิง่ระยะทาง 1.5 ไมล ์วดัส่วนประกอบของ
รา่งกายโดยการหาดรรชนีมวลรา่งกาย ลุก-นัง่ และนัง่งอตวัไปขา้งหน้า กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนหญงิ 
60 คน โดยวธิกีารสุ่มแบบง่าย แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน  
วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน หาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั และ
เปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลีย่โดยใชก้ารหาค่าท ี(dependent andindependent t–test) 
ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกทัง้ 4 รายการ
ไมแ่ตกต่างกนั ทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
แตกต่างจากก่อนการฝึก และกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดกีว่า
กลุ่มควบคุมอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 เฉพาะรายการ วิง่ระยะทาง 1.5 ไมล ์และลุก -นัง่ ส่วน
ค่าดรรชนีมวลรา่งกายและการนัง่งอตวัไปขา้งหน้าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 ศลัย ์สุขเสอื (2546) ไดศ้กึษาและเปรยีบเทยีบผลของการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า 
แบบวงจร ทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชาย ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 5 กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีน
ชาย ชัน้ประถมศกึษาปีที่ 5 จ านวน 60 คน ไดม้าจากการพจิารณาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จ านวนกลุ่มละ 30 คน โดยกลุ่ม
ทดลองฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า แบบวงจรและกลุ่มควบคุมเล่นกฬีาตาม
อสิระดว้ยการฝึกทกัษะฟุตบอลและวอลเลยบ์อล ทัง้สองกลุ่มใชเ้วลาในการฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั 
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เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั คอื  โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่าแบบวงจร และขอ้
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ซึง่ประกอบดว้ย 4 รายการ คอื วิง่ระยะทาง 1 ไมล ์วดัส่วนประกอบของ
รา่งกายโดยการหาดรรชนีมวลกาย ลุก-นัง่ 1 นาท ีและนัง่งอตวัไปขา้งหน้า วเิคราะหข์อ้มลู โดยหา
ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน หาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธ ์และเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่าง
ค่าเฉลีย่ดว้ยการทดสอบค่าท ี(dependent and independent t-test) ผลการวจิยัพบว่า  สมรรถภาพทาง
กายดา้นดรรชนีมวลกายหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองลดลงอยา่งมนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 ส่วนความ
แขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบ
หายใจ เพิม่ขึน้อยา่งมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 สมรรถภาพทางกาย  ดา้นดรรชนีมวลกายหลงัการฝึกของ
กลุ่มควบคุมเพิม่ขึน้อย่างมนีัยส าคญัทีร่ะดบั .05 ส่วนความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ ความ
อ่อนตวั ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ ลดลงอยา่งมนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 
สมรรถภาพดา้นความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจหลงัการฝึกกลุ่มทดลอง ดกีว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 
ส่วนดา้นดรรชนีมวลกายหลงัการฝึกกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคุมไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทีร่ะดบั 
.05 
 
  กุลธดิา เหมาเพชร (2547) ไดท้ าการศกึษาผลการฝึกแบบวงจรทีม่ต่ีอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาปีที่ 5 และเพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนกัเรยีนชายชัน้ประถมศกึษาปีที่ 5 ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรและกลุ่มทีเ่ล่น
กฬีาตามแบบอสิระ โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกแบบวงจรทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ ซึง่ประกอบดว้ยสถานีฝึก 6 สถานี 
กบัแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายบางรายการของ AAHPERD ซึง่ประกอบดว้ยรายการทดสอบ 3 
รายการ คอื วิง่หรอืเดนิระยะทาง 1 ไมล ์วดัส่วนประกอบของรา่งกาย นัง่กม้ตวัไปขา้งหน้า กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นนกัเรยีนชาย 60 คน  ไดม้าจากการสุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง (purposive sampling) แบ่งกลุ่ม
ตวัอยา่งออกเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาค่าเฉลีย่ ส่วน
เบีย่งเบนมาตรฐาน  หาค่าสมัประสทิธิส์หสมัพนัธข์องเพยีรส์นั และเปรยีบเทยีบความแตกต่างระหว่าง
ค่าเฉลีย่โดยใชก้ารหาค่า “ท”ี (dependent and independent t-test) ผลการวจิยัพบว่า กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกทัง้ 3 รายการไมแ่ตกต่างกนั ทัง้กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่ระดบัสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึก สปัดาหท์ี ่6 แตกต่างจากก่อนการฝึก กลุ่ม
ทดลองมคี่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 ดกีว่ากลุ่มควบคุม  เฉพาะรายการ วิง่ 1 
ไมล ์และนัง่งอตวัไปขา้งหน้า ส่วนค่าดรรชนีมวลกาย (BMI) หลงัการฝึก  สปัดาหท์ี่ 6 ไมแ่ตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 บุญส่ง  เอง็สุโสภณ (2548) ไดท้ าการศกึษาผลการใชโ้ปรแกรมสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย
นกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่3 โรงเรยีนในสงักดัส านกังานเขตพืน้ทีก่ารศกึษานครสวรรค ์เขต 3 จ านวน 
168 คน  แยกเป็น นกัเรยีนชาย จ านวน 82 คน แบ่งเป็นกลุ่มอาย ุ8 ปี จ านวน 30 คน  กลุ่มอาย ุ9 ปี 
จ านวน 52 คน  และนกัเรยีนหญงิจ านวน 86 คน  แบ่งเป็นกลุ่มอาย ุ8 ปี จ านวน 40 คน  กลุ่มอาย ุ9 ปี 
จ านวน 46 คน  ท าการศกึษาโดยใชโ้ปรแกรมสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกายทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้  และ
ทดสอบโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายดา้นงอตวัไปขา้งหน้า  ยนืกระโดดไกล  ลุกนัง่ 30 วนิาท ี  
วิง่เกบ็ของ และวิง่ 50 เมตร  ซึง่ผลการวจิยัพบว่า  ก่อนและหลงัการใชโ้ปรแกรมเสรมิสรา้งสมรรถภาพ
ทางกายแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05   
 
 สุมาล ี นาเมอืง (2548)  ไดท้ าการศกึษาผลการเตน้เอโรบกิแบบศลิปะมวยไทยทีม่ต่ีอ
องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนหญงิ อาย ุ12 ปี  ทีม่ต่ีอความอ่อนตวั  ความคล่องตวั  
ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนและขา  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัเรยีนหญงิทีม่อีาย ุ12 ปี จ านวน 30 คน  
โดยใหฝึ้กโปรแกรมเตน้เอโรบกิแบบศลิปะมวยไทยทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้  เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 
วนั  และทดสอบดว้ยทดสอบสมรรถภาพมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาต ิ ผลการศกึษาพบว่า 1. 
หลงัจากการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ค่าเฉลีย่ของความอ่อนตวั  ความคล่องตวั  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขน
และขา เพิม่ขึน้  2. เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่ของความอ่อนตวั  ความคล่องตวั  ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
แขนและขา  ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี ่8 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 นายธรรมรตัน์ อนิทะกนก. (2550). ผลการฝึกการละเล่นของเดก็ไทยทีม่ต่ีอการพฒันา
สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนทีต่ ่ากว่าเกณฑ์ ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 2 โรงเรยีนอสัสมัชญัแผนก
ประถม ปีการศกึษา 2549  ไดศ้กึษาผลการฝึกตามโปรแกรมการฝึกการละเล่นของเดก็ไทย ทีม่ต่ีอการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีน ระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที่ 2 และเปรยีบเทยีบความแตกต่าง
ระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษาปีที ่2โรงเรยีนอสัสมัชญั แผนกประถม 
สงักดัส านกังานคณะกรรมการการศกึษาเอกชน ปีการศกึษา2549 จ านวน 60 คน ไดม้าดว้ยการเลอืก
แบบเจาะจง ทัง้นี้ไดท้ าการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น2 กลุ่ม ๆ ละ 30 คน คอืกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง กลุ่มทดลองท าการฝึกตามโปรแกรมการละเล่นของเดก็ไทย สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ๆ ละ 40 นาท ี
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นโปรแกรมการฝึกการละเล่นของเดก็ไทย และ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของกรมพลศกึษา วเิคราะหข์อ้มลูโดยการหาค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบน
มาตรฐาน และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่โดยใชส้ถติทิ ี(t - test Independent) และก าหนด
ความมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ผลการศกึษาพบว่า 
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  1. ค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคุม รายการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า พบว่า ก่อนการ
ฝึก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั -9 เซนตเิมตร และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั-7, -8, -8 
และ -7 เซนตเิมตร รายการยนืกระโดดไกล พบว่า ก่อนการฝึก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 88เซนตเิมตร และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 93, 96, 99, และ 102เซนตเิมตร รายการลุก - นัง่ 30 
วนิาท ีพบว่า ก่อนการฝึก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 2 ครัง้ และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6 และ 8 มคี่าเฉลีย่
เท่ากบั 3, 3, 3 และ 4 ครัง้ รายการวิง่เกบ็ของ พบว่า ก่อนการฝึก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 15.58 วนิาท ีและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6 และ 8 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั15.80, 15.68, 15.58 และ 15.49 วนิาท ีและ
รายการวิง่ 50 เมตร พบว่า ก่อนการฝึก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 13.91 วนิาท ีและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 
6 และ 8 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 14.06, 13.88,13.98 และ 14.08 วนิาท ี
  2. ค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลอง รายการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า พบว่า ก่อนการฝึก 
มคี่าเฉลีย่เท่ากบั -8 เซนตเิมตร และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั-5, -3, 1 และ 
3 เซนตเิมตร รายการยนืกระโดดไกล พบว่า ก่อนการฝึก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 87 เซนตเิมตร และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 101, 105, 108, และ 111 เซนตเิมตร รายการลุก - นัง่ 30 
วนิาท ีพบว่า ก่อนการฝึก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 3 ครัง้ และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6 และ 8 มคี่าเฉลีย่
เท่ากบั 3, 5, 8 และ 11 ครัง้ รายการวิง่เกบ็ของ พบว่า ก่อนการฝึก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 15.39 วนิาท ีและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั15.12, 14.78, 14.47 และ 14.24 วนิาท ีและ
รายการวิง่ 50 เมตร พบว่า ก่อนการฝึก มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 13.60 วนิาท ีและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 
6 และ 8 มคี่าเฉลีย่เท่ากบั 13.35, 13.16,12.98 และ 12.30 วนิาท ี
  3. ค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายของกลุ่มตวัอยา่ง ระหว่างกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองพบว่า 
รายการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า รายการยนืกระโดดไกล รายการลุกนัง่30 วนิาท ีรายการวิง่เกบ็ของ และ
รายการวิง่ 50 เมตร ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่าง แต่ภายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2,4,6 และ 8 แตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทีร่ะดบั .05 
 

  สรปุจากผลการวจิยัของงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งท าใหเ้หน็ว่าการฝึกออกก าลงักายไมว่่าจะเป็นการ
ออกก าลงักายแบบใดกต็ามสามารถท าใหส้มรรถภาพทางกายดขีึน้  และท าใหม้สีุขภาพรา่งกายที่
แขง็แรงและมคีุณภาพชวีติทีด่ขี ึน้ 



บทท่ี  3 
วิธีการด าเนินการวิจยั 

 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
  1. ประชากร   ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้  เป็นนกัเรยีนชายระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1  
โรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั  ทีม่รีะดบัสมรรถภาพทางกายต ่า จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายจ านวน 
79 คน 
 2. การเลือกกลุ่มตวัอย่าง  กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เป็นนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษา
ปีที ่1  โรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั  ทีม่ผีลการทดสอบสมรรถภาพอยูใ่นระดบัต ่า  จ านวนทัง้หมด 60 คน 
ซึง่ไดม้าจากการสุ่มอยา่งง่าย (Simply Sampling)  แบ่งเป็นกลุ่มทีท่ดลอง 30 คน กลุ่มควบคุม 30 คน  
 

ขัน้ตอนการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
 1. ผูว้จิยัท าการคดัเลอืกกลุ่มตวัอยา่งจากจ านวนประชากร ซึง่เป็นเป็นนกัเรยีนชายระดบัชัน้
มธัยมศกึษาปีที ่1  โรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั  ทีม่รีะดบัสมรรถภาพทางกายต ่า จากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายจ านวน 79 คน  โดยวธิกีารสุ่มอย่างงา่ย (Simply Sampling)  ดว้ยการใชล้ าดบั
คะแนนของการทดสอบสมรรถภาพ  จากอนัดบัสุดทา้ยขึน้มา  โดยแบ่งเป็นนกัเรยีนชายทีม่รีะดบัคะแนน
น้อยทีสุ่ดไล่ขึน้มาจ านวน 60 คน   
 2. เมือ่ไดก้ลุ่มตวัอยา่งจ านวน 60 คน  ผูว้จิยัท าการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งอกีครัง้หนึ่งโดยการสุ่มอย่าง
งา่ย (Simply Sampling)  ดว้ยวธิจีบัฉลากเพื่อแบ่งเป็นกลุ่มทดลองและและกลุ่มควบคุม  โดยภายในกลุ่ม
ทดลอง 30 คน และกลุ่มควบคุม 30 คน   
  กลุ่มควบคมุ  : กลุ่มนกัเรยีนทีม่รีะดบัสมรรถภาพทางกายต ่า  ที่ไดร้บัการฝึกทกัษะกฬีา
แฮนดบ์อล  ฟุตบอลและบาสเกตบอล 
 กลุ่มทดลอง  : กลุ่มนกัเรยีนทีม่รีะดบัสมรรถภาพทางกายต ่า  ทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการ
ออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของกองทพัอากาศแคนาดา 
 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
  1. โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของ 
กองทพัอากาศแคนาดา  ซึง่ไดน้ าโปรแกรมมาใหผู้เ้ชีย่วชาญทัง้ 5 ท่านตวจสอบแลว้ 
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  2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบ
ความสมบรูณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization of Physical Fitness 
Test) โดยการกฬีาแห่งประเทศไทย   ประกอบดว้ย แบบทดสอบ 8 รายการดงันี้ 
      2.1. วิง่เรว็ 50 เมตร  
       2.2. ยนืกระโดดไกล  
       2.3. แรงบบีมอื  
       2.4. ลุก-นัง่ 30 วนิาท ี 
       2.5. ดงึขอ้ (ชายอายุ 12 ปีขึน้ไป)   
        2.6. วิง่เกบ็ของ  
        2.7. ความอ่อนตวั  
       2.8. วิง่ระยะไกล : ชายอายุ 12 ปีขึน้ไป  ระยะ 1,000 เมตร  
  3. นาฬกิาจบัเวลา 
  4. เบาะรองพืน้ส าหรบัการปฏบิตั ิลุก – นัง่ 
 5. แผ่นยางยนืกระโดดไกล 
 6. เครือ่งวดัแรงบบีมอื 
 7. ทีว่ดัความอ่อนตวั 
 8. ราวเหลก็ส าหรบัดงึขอ้   
 9. ไมส้ าหรบัวิง่เกบ็ของ 
  10. เครือ่งชัง่น ้าหนกั / วดัส่วนสงู 
 11. แบบบนัทกึผลทดสอบ 
  
วิธีด าเนินการทดลอง  
 ผูว้จิยัด าเนินการเกบ็รวบรวมขอ้มลูดว้ยตนเอง  โดยมขีัน้ตอนและวธิกีาร  ดงัต่อไปนี้ 
  1. ขอหนงัสอืขอความรว่มมอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครมิทรวโิรฒ  ถงึผูอ้ านวยการ
โรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั  เพื่อขอความรว่มมอืในการใชก้ลุ่มตวัอยา่ง  สถานที ่ และสิง่อ านวยความ
สะดวก  ตลอดจนการนดัหมายวนั และเวลา  ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  
  2. จดัเตรยีมอุปกรณ์  เครือ่งมอื  และสถานที ่ทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
     2.1 สถานที ่ หอ้งประชุม  สนาม 
      2.2 อุปกรณ์   
     2.3 แบบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพ 
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  3. นดัประชุมกลุ่มตวัอยา่งเพื่อชีแ้จงรายละเอยีดเกี่ยวกบัวตัถุประสงคข์องการศกึษาวจิยั  
ขัน้ตอนวธิกีาร และการเกบ็รวบรวขอ้มลูใหผู้เ้ขา้รว่มรบัทราบ 
 4. ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดัมาตรฐานการ
ทดสอบความสมบรูณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization of Physical 
Fitness Test)   ก่อนการทดลอง 
  5. ท าการด าเนินการทดลอง 
     - กลุ่มควบคุม ปฏบิตักิจิกรรมฝึกทกัษะกฬีาแฮนดบ์อล  ฟุตบอลและบาสเกตบอล 
     - กลุ่มทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic 
Exercises) ของกองทพัอากาศแคนาดา  โดยท าการฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั  คอื วนัจนัทร ์ วนัพุธ และวนั
ศุกร ์ เวลา 15.30 – 16.30 น.  เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห ์
  6.  ทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบความ
สมบรูณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization of Physical Fitness Test)  
ก่อนการทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10 
  7.  น าผลการทดสอบมาวเิคราะหท์างสถติ ิ
 8.  น าผลทีไ่ดม้าสรปุและอภปิรายผลการวจิยั 
 

การจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวเิคราะหข์อ้มลู  ผูว้จิยัไดน้ าขอ้มลูมาวเิคราะหท์างสถติโิดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปู  ดงันี้  
  1. วเิคราะหค์่าเฉลีย่ (Mean) และค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation)  ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุบและกลุ่มทดลอง 
  2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุบและกลุ่ม
ทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ในสปัดาหท์ี ่5 และ10  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  โดยใช้
สถติทิ ี(Independent sample t-test) 
  3. วเิคราะหค์วามแปรปรวนภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ใน
สปัดาหท์ี ่5 และ10  โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว ชนิดวดัซ ้า (One – way analysis of 
variance with repeated  measures)  เมือ่พบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของสมรรถภาพทางกายระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ในสปัดาหท์ี ่5 และ10  ท าการเปรยีบเทยีบรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรน่ี 
(Bonferroni) โดย ก าหนดค่าความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

 
   การวจิยัเรือ่งผลของการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของวยัรุน่
ทีม่สีมรรถภาพทางกายต ่า กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เป็นนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1  
โรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั มผีลการทดสอบสมรรถภาพอยูใ่นระดบัต ่า  จ านวนทัง้หมด 60 คน ซึง่ไดม้า
จากการสุ่มอยา่งงา่ย (Simply Sampling)  แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน กลุ่มควบคุม 30 คน 
 โปรแกรมทีใ่ชใ้นการฝึกคอื โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic 
Exercises) ของกองทพัอากาศแคนาดา  โดยท าการฝึกเป็นเวลา 10 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั วนัละ 60 นาท ี 
โดยท าการวดัสมรรถภาพทางกาย  โดยใชแ้บบทดสอบของคณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดัมาตรฐาน
การทดสอบความสมบรูณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization of 
Physical Fitness Test)   ซึง่มแีบบทดสอบทัง้หมด 8 รายการ และท าการทดสอบ ในช่วงก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10  และน าผลทีไ่ดม้าวเิคราะหข์อ้มลู 
 
ผลการวิเคราะหข้์อมลู 
  การวเิคราะหข์อ้มลูแบ่งออกเป็น 4 ตอน  ดงันี้ 
     ตอนที ่1 ตาราง 1 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของ ผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
     ตอนที ่2  ตาราง 2 – 9 เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 
      ตอนที ่3  ตาราง 10 – 25 เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายใน 
กลุ่มควบคุม 
      ตอนที ่4  ตาราง 26 – 40 เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายใน 
กลุ่มทดลอง 
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   ตอนท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ ผลการทดสอบสมรรถภาพทาง

กายของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง 

 
ตาราง 1 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ของกลุ่มควบคุม 
     และกลุ่มทดลอง ในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

การทดสอบ กลุ่ม n 
ก่อนการฝึก 

หลกัารฝึก 
สปัดาหท่ี์ 5 

หลกัารฝึก 
สปัดาหท่ี์ 10 

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

ว่ิง 50 ม. 
ควบคุม 30 10.70 1.28 10.32 1.23 9.99 1.24 
ทดลอง 30 10.70 1.28 9.97 1.22 9.15 1.09 

ยืนกระโดด
ไกล 

ควบคุม 30 137.13 23.67 138.00 23.84 140.47 23.72 
ทดลอง 30 137.13 23.67 141.97 22.77 147.17 21.776 

แรงบีบมือ 
ควบคุม 30 23.78 1.06 23.78 1.06 24.73 1.02 
ทดลอง 30 23.78 1.06 23.78 1.06 24.72 .87 

ลุก-นัง่ 30 
วินาที 

ควบคุม 30 14.00 5.00 15.37 4.93 17.77 5.45 
ทดลอง 30 14.00 5.00 17.07 4.03 22.70 3.73 

ดึงข้อ 
ควบคุม 30 .07 .25 .07 .25 .07 .25 
ทดลอง 30 .07 .25 .07 .25 .33 .55 

ว่ิงเกบ็ของ 
ควบคุม 30 13.69 1.04 13.35 1.06 13.03 1.09 
ทดลอง 30 13.69 1.04 13.07 1.16 12.39 1.05 

ความอ่อนตวั   
ควบคุม 30 -.77 4.93 -.77 4.93 -.23 5.37 
ทดลอง 30 -1.10 5.34 .73 4.82 3.10 4.72 

ว่ิง 1000 ม. 
ควบคุม 30 9.12 2.96 9.12 2.96 8.77 3.11 
ทดลอง 30 9.05 2.95 8.17 2.90 7.17 2.87 

  
 จากตาราง 1 แสดงค่าเฉลีย่ของความสามารถในการวิง่ 50 เมตรของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื10.70 วนิาท ี 10.32 วนิาทแีละ 9.99 วนิาท ี และของกลุ่มทดลอง
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 10.70 วนิาท ี 9.97 วนิาท ีและ 9.15วนิาท ี ตามล าดบั 
  แสดงค่าเฉลีย่ของความสามารถในการยนืกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื137.13 เมตร  138.00 เมตร และ 140.47เมตร  และของกลุ่มทดลองก่อน
การฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 137.13 เมตร 141.97 เมตร และ 147.17 เมตร  ตามล าดบั 
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 แสดงค่าเฉลีย่ของความสามารถของแรงบบีมอืของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื23.78 กโิลกรมั 23.78 กโิลกรมั 24.73 กโิลกรมั และของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 23.78 กโิลกรมั  23.78 กโิลกรมัและ 24.72 กโิลกรมั  ตามล าดบั 
 แสดงค่าเฉลีย่ของความสามารถในการลุก-นัง่ 30 วนิาทขีองกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื14.00 ครัง้ 15.37 ครัง้และ 17.77 ครัง้ และของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 14.00 ครัง้ 17.07 ครัง้ และ 22.70 ครัง้  ตามล าดบั 
 แสดงค่าเฉลีย่ของความสามารถในการดงึขอ้ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่5 และ 10 คอื.07 ครัง้ 07 ครัง้และ .07 ครัง้ และของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
และ 10 คอื .07 ครัง้ .07 ครัง้ และ .33 ครัง้  ตามล าดบั 
 แสดงค่าเฉลีย่ของความสามารถในการวิง่เกบ็ของของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 13.69 วนิาท ี13.35 วนิาทแีละ 13.03 วนิาท ีและของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 13.69 วนิาท ี13.07 วนิาท ีและ 12.39 วนิาท ี ตามล าดบั 
 แสดงค่าเฉลีย่ของความสามารถในความอ่อนตวั  ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื -.77 เซนตเิมตร -.77 เซนตเิมตร และ -.23 เซนตเิมตร  และของกลุ่มทดลอง
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื -1.10 เซนตเิมตร .73 เซนตเิมตร และ3.10 เซนตเิมตร  
ตามล าดบั 
 แสดงค่าเฉลีย่ของความสามารถในการวิง่ 1000 ม.ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 9.12 นาท ี 9.12 นาทแีละ 8.77 นาท ีและของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 9.05 นาท ี8.17 นาท ีและ 7.17 นาท ี ตามล าดบั 
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 ตอนท่ี 2  เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคมุและ

กลุ่มทดลอง 

 
ตาราง 2  เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมและ    
     กลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลา กลุ่ม n  s t P-value 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 10.70 1.28 .000 1.000 

 ทดลอง 30 10.70 1.28   
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์

5 
ควบคุม 30 10.32 1.23 1.112 .271 
ทดลอง 30 9.97 1.22   

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์
10 

ควบคุม 30 9.99 1.24 2.784 .007* 
ทดลอง 30 9.15 1.09   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

  จากตาราง 2 แสดงว่า ผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ระหว่าง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้  แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 3  เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มควบคุมและ    

     กลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลา กลุ่ม N  S t P-value 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 137.13 23.67 .000 1.000 

 ทดลอง 30 137.13 23.67   
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์

5 
ควบคุม 30 138.00 23.84 -.659 .512 
ทดลอง 30 141.97 22.77   

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์
10 

ควบคุม 30 140.47 23.72 -1.140 .259 
ทดลอง 30 147.17 21.78   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 จากตาราง 3 แสดงว่า ผลของการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ไมแ่ตกต่าง
กนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

ตาราง 4  เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบความสามารถของแรงบบีมอืระหว่างกลุ่มควบคุมและ    
     กลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลา กลุ่ม N  S t P-value 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 23.78 1.06 .000 1.000 

 ทดลอง 30 23.78 1.06   
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์

5 
ควบคุม 30 23.78 1.06 .000 1.000 
ทดลอง 30 23.78 1.06   

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์
10 

ควบคุม 30 24.73 1.02 .068 .946 
ทดลอง 30 24.72 .87   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 4 แสดงว่า ผลของการทดสอบความสามารถแรงบบีมอืระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 5  เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบความสามารถในการลุก-นัง่ 30 วนิาทรีะหว่างกลุ่มควบคุมและ    
     กลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลา กลุ่ม n  S t P-value 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 14.00 5.00 .000 1.000 

 ทดลอง 30 14.00 5.00   
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์

5 
ควบคุม 30 15.37 4.93 -1.463 .149 
ทดลอง 30 17.07 4.03   

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์
10 

ควบคุม 30 17.77 5.45 -4.090 .000* 
ทดลอง 30 22.70 3.73   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 จากตาราง 5 แสดงว่า ผลของการทดสอบความสามารถในการลุก-นัง่ 30 วนิาท ีระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ผลของการทดสอบความสามารถในการลุก-นัง่ 30 วนิาท ี
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้  แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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ตาราง 6  เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบความสามารถในการดงึขอ้ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม 

     ทดลองใน  ระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลา กลุ่ม n  S t P-value 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 .07 .25 .000 1.000 

 ทดลอง 30 .07 .25   
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์

5 
ควบคุม 30 .07 .25 .000 1.000 
ทดลอง 30 .07 .25   

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์
10 

ควบคุม 30 .07 .25 -2.424 .019* 
ทดลอง 30 .33 .55   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 จากตาราง 6 แสดงว่า ผลของการทดสอบความสามารถในการดงึขอ้ระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ผลของการทดสอบความสามารถในการดงึขอ้ ระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองนัน้  แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 7  เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่เกบ็ของระหว่างกลุ่มควบคุมและ    
     กลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลา กลุ่ม n  S t P-value 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 13.69 1.04 .000 1.000 

 ทดลอง 30 13.69 1.04   
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์

5 
ควบคุม 30 13.35 1.06 .984 .329 
ทดลอง 30 13.07 1.16   

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์
10 

ควบคุม 30 13.03 1.09 2.292 .026* 
ทดลอง 30 12.39 1.05   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 7 แสดงว่า ผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่เกบ็ของระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่เกบ็ของระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้  แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
ตาราง 8  เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบความสามารถในการวดัความอ่อนตวัระหว่างกลุ่มควบคุมและ    
     กลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลา กลุ่ม n  S t P-value 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 -.77 4.9 .251 .803 

 ทดลอง 30 -1.10 5.34   
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์

5 
ควบคุม 30 -.77 4.93 -1.191 .238 
ทดลอง 30 .73 4.82   

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์
10 

ควบคุม 30 -.23 5.37 -2.552 .013* 
ทดลอง 30 3.10 4.72   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 จากตาราง 8 แสดงว่า ผลของการทดสอบความสามารถในการวดัความอ่อนตวั ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ผลของการทดสอบความสามารถในการวดัความอ่อนตวั 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้  แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 



45 

ตาราง 9  เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่ 1000 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมและ    

     กลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลา กลุ่ม n  S t P-value 
ก่อนการฝึก ควบคุม 30 9.12 2.96 .091 .928 

 ทดลอง 30 9.05 2.95   
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์

5 
ควบคุม 30 9.12 2.96 1.215 .216 
ทดลอง 30 8.17 2.90   

หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์
10 

ควบคุม 30 8.72 3.11 2.077 .042* 
ทดลอง 30 7.17 2.87   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 จากตาราง 9 แสดงว่า ผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่ 1000 เมตร ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
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 ตอนท่ี 3  เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคมุ 
 
ตาราง 10  เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอการวิง่ 50 เมตรภายในกลุ่มควบคุม 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 7.576 7.576 1546.135 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 .142 .005   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 10 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอการวิง่ 50 เมตร
ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถในการวิง่ 50 เมตร 
ของกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบ
ความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง  Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 11 
 
ตาราง 11 เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอการวิง่ 50 เมตรภายในกลุ่มควบคุม  
     ในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  10.70 10.32 9.99 

ก่อนการฝึก 10.70 - .374* .711* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 10.32 - - .337* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 9.99 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 11 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถในการวิง่ 50 เมตรภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกนักนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่



47 

5 และ10   และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 12  เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอการยนืกระโดดไกลภายในกลุ่ม 
     ควบคุม 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 166.667 166.667 104.317 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 46.333 1.598   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 12 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอการยนืกระโดดไกล
ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถในการยนืกระโดด
ไกลของกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบ
ความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 13 
 

ตาราง 13 เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอการยนืกระโดดไกลภายในกลุ่ม 
     ควบคุมในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  137.13 138.00 140.47 

ก่อนการฝึก 137.13 - -.867* -3.333* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 138.00 - - -2.467* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 140.47 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 13 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถในการการยนืกระโดดไกลภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกนักนั หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 14  เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอแรงบบีมอืภายในกลุ่มควบคุม 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 13.538 13.538 668.234 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 .588 .020   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 14 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอแรงบบีมอืภายในกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถของแรงบบีมอืภาย ของกลุ่ม
ควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความ
แตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 15 
ตาราง 15 เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอแรงบบีมอืภายในกลุ่มควบคุมใน 
     ระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  23.78 23.78 24.73 

ก่อนการฝึก 23.78 - .000* -.950* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 23.78 - - -.950* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 24.73 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 15 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถของแรงบบีมอืในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ   
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนีัยส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 16  เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการลุก – นัง่  
     30 วนิาท ีภายในกลุ่มควบคุม 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 212.817 212.817 577.693 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 10.683 .368   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 16 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการ
ลุก – นัง่ 30 วนิาทภีายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถ
ในการลุก – นัง่ 30 วนิาทขีองกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 17 
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ตาราง 17 เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการลุก – นัง่ 30 

     วนิาท ีภายในกลุ่มควบคุมในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  14.00 15.37 17.77 

ก่อนการฝึก 14.00 - -1.367* 3.767* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 15.37 - - -2.400* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 17.77 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 17 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถความสามารถในการลุก – นัง่ 30 วนิาทใีนกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่ง
มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 18  เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการดงึขอ้ ภายใน 
     กลุ่มควบคุม 
 

 Source  
of variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 .000 .000 . . 
      

Error 
(factor1) 

29 .000 .000   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 18 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการ
ลุก – นัง่ 30 วนิาทภีายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่า
ความสามารถในการดงึขอ้ของกลุ่มควบคุม  ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
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ตาราง 19  เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่เกบ็ของ  
     ภายในกลุ่มควบคุม 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 6.660 6.660 778.325 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 .248 .009   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 19 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการ
การวิง่เกบ็ของ ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถใน
การวิง่เกบ็ของ ของกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท า
การทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 20 
 

ตาราง 20 เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่เกบ็ของ  
     ภายในกลุ่มควบคุมในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  13.69 13.35 13.03 

ก่อนการฝึก 13.69 - .338* .666* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 13.35 - - .328* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 13.03 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 20 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถความสามารถในการวิง่เกบ็ของ ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการ



52 

ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 

ตาราง 21  เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการวดัความอ่อนตวั  
     ภายในกลุ่มควบคุม 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 4.267 4.267 33.143 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 3.733 .129   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 21 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการ
วดัความอ่อนตวั ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถใน
การวดัความอ่อนตวั ของกลุม่ควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้
จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 22 
 
ตาราง 22 เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการวดัความอ่อนตวั   
     ภายในกลุ่มควบคุมในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่5 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  -.77 -.77 -.23 

ก่อนการฝึก -.77 - .000* -.533* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ -.77 - - -.533* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 -.23 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 22 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถความสามารถในการวดัความอ่อนตวั  ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนักบั 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10   แตกต่าง
กนักบัก่อนฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5  อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 23  เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 1000 เมตร  
     ภายในกลุ่มควบคุม 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 3.710 3.710 236.993 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 .454 .016   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 23 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการ
วิง่ 1000 เมตร ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถใน
การวิง่ 1000 เมตร ของกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึ
ท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 24 
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ตาราง 24 เปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 1000 เมตร      
     ภายในกลุ่มควบคุมในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  9.12 9.12 8.62 

ก่อนการฝึก 9.12 - .000* .497* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 9.12 - - -.497* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 8.62 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 24 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถในการวิง่ 1000 เมตร ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนักบั หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10   แตกต่างกนักบัก่อน
ฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5  อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
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      ตอนท่ี 4  เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง 

 
ตาราง 25  เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic   
     Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ภายในกลุ่มทดลอง 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 35.976 35.976 235.289 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 4.434 .153   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 25 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า 
(5BX : 5 Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ของกลุ่มทดลอง  มคีวาม
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิี
ของ Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 26 
 
ตาราง 26 เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic    
     Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ภายในกลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  10.70 9.97 9.15 

ก่อนการฝึก 10.70 - .725* 1.549* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 9.97 - - .824* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 9.15 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 26 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่ง
มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 27  เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic   
     Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลอง 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 1510.017 1510.017 102.199 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 428.483 14.775   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 27 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า 
(5BX : 5 Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของกลุ่มทดลอง  มคีวาม
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิี
ของ Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 28 
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ตาราง 28 เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic   
     Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  137.13 141.97 147.17 

ก่อนการฝึก 137.13 - -4.833* -10.033* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 141.97 - - -5.200* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 147.17 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 28 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถความสามารถในการยนืกระโดดไกลภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่ง
มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 29  เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic   
     Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถของแรงบบีมอืภายในกลุ่มทดลอง 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 13.067 13.067 52.752 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 7.183 .248   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 29 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า 
(5BX : 5 Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถของแรงบบีมอื ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถของแรงบบีมอื ของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่างกนั
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อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง 
Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 30 
 
ตาราง 30 เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic   
     Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถของแรงบบีมอืภายในกลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  23.78 23.78 24.72 

ก่อนการฝึก 23.78 - .000* -.933* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 23.78 - - -.933* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 24.72 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 30 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถของแรงบบีมอืภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  แตกต่างกนักบั ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 31  เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5  
     Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการลุก-นัง่ 30วนิาท ีภายในกลุ่มทดลอง 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 1135.350 1135.350 597.011 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 55.150 1.902   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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  จากตาราง 31 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า 
(5BX : 5 Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการลุก-นัง่ 30วนิาท ีภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการลุก-นัง่ 30วนิาท ีของกลุ่มทดลอง  มี
ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดย
วธิขีอง Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 32 
 
ตาราง 32 เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5    
     Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการลุก-นัง่ 30วนิาท ีภายในกลุ่มทดลองในระยะเวลาที่ 
     ต่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  14.00 17.07 22.70 

ก่อนการฝึก 14.00 - -3.067* -8.700* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 17.07 - - -5.633* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 22.70 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 32 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถในการลุก-นัง่ 30วนิาทภีายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่5  แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่10  อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
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ตาราง 33  เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5  
     Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการดงึขอ้ ภายในกลุ่มทดลอง 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 1.067 1.067 10.545 .003* 
      

Error 
(factor1) 

29 2.933 .101   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 33 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า 
(5BX : 5 Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการดงึขอ้ ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการดงึขอ้ ของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  ดงั
แสดงในตาราง 34 
 
ตาราง 34 เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5  
     Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการดงึขอ้ภายในกลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  .067 .067 .33 

ก่อนการฝึก .067 - .000* -.267* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ .067 - - -.267* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 .33 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 34 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถในการดงึขอ้ ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
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อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกนักบั ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 

ตาราง 35  เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5  
     Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่เกบ็ของภายในกลุ่มทดลอง 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 25.350 25.350 875.387 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 .840 .029   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 35 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า 
(5BX : 5 Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่เกบ็ของ ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการวิง่เกบ็ของของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่าง
กนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง 
Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 36 
 
ตาราง 36 เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5  
     Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่เกบ็ของภายในกลุ่มทดลองในระยะเวลาทีต่่างกนั 

 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  13.69 13.07 12.39 

ก่อนการฝึก 13.69 - .620* 1.300* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 13.07 - - .680* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 12.39 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 



62 

 จากตาราง 36 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถในการวิง่เกบ็ของ ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่าง
กนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   

 
ตาราง 37  เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5  
     Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวดัความอ่อนตวัภายในกลุ่มทดลอง 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 264.600 264.600 327.923 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 23.400 .807   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

  จากตาราง 37 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า 
(5BX : 5 Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวดัความอ่อนตวั ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการวดัความอ่อนตวัของกลุ่มทดลอง  มี
ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดย
วธิขีอง Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 38 
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ตาราง 38 เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5  
     Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวดัความอ่อนตวัภายในกลุ่มทดลองในระยะเวลาที่ 
     ต่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  -1.10 .73 3.10 

ก่อนการฝึก -1.10 - -1.833* -4.200* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ .73 - - -2.367* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 3.10 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 จากตาราง 38 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถในการวดัความอ่อนตวัภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตาราง 39  เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5  
     Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 1000 เมตรภายในกลุ่มทดลอง 
 

Source  of 
variation 

df 
Sum of 
Squares 

Mean Square F p-value. 

factor1 1 32.561 32.561 331.466 .000* 
      

Error 
(factor1) 

29 2.849 .098   

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

  จากตาราง 39 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า 
(5BX : 5 Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 1000 เมตร ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
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หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการวิง่ 1000 เมตรของกลุ่มทดลอง  มคีวาม
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวธิี
ของ Bonferroni  ดงัแสดงในตาราง 40 
 
ตาราง 40 เปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5   
     Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 1000 เมตรภายในกลุ่มทดลองในระยะเวลาที่ 
     ต่างกนั 
 

ระยะเวลาในการฝึก  ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี5่ 

หลงัการฝึก 
สปัดาหท์ี ่10 

  9.05 8.27 7.57 

ก่อนการฝึก 9.05 - .775* 1.473* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี5่ 8.27 - - .699* 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 7.57 - - - 

 

* มคี่านยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

 จากตาราง 40 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่โดยวธิขีอง Bonferroni  พบว่า
ความสามารถในการวิง่ 1000 เมตรภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่5 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 



บทท่ี 5 

บทย่อ สรปุผล อภิปราย และข้อเสนอแนะ 
 
บทย่อ 
 การศกึษาครัง้นี้เป็นการศกึษาผลการฝึกการออกก าลงักายทีม่ต่ีอการพฒันาสมรรถภาพทาง
กายในนกัเรยีนทีม่สีมรรถภาพทางกายระดบัต ่า  ทีไ่ดร้บัฝึกการออกก าลงักายโดยโปรแกรมการออก
ก าลงักาย ซึง่สรปุขัน้ตอนและผลของการศกึษาไดด้งันี้ 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 เพื่อศกึษาผลการฝึกการออกก าลงักายทีม่ต่ีอการพฒันาสมรรถภาพทางกายในนกัเรยีนทีม่ ี
สมรรถภาพทางกายระดบัต ่า   
 

สมมติฐานในการวิจยั 
 1. สมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั 
 2. สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนั 
 

วิธีการด าเนินการศึกษา 
 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้นี้ เป็นนกัเรยีนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที ่1  โรงเรยีนพระโขนง
พทิยาลยั  ทีม่ผีลการทดสอบสมรรถภาพอยูใ่นระดบัต ่า  จ านวนทัง้หมด 60 คน ซึง่ไดม้าจากการสุ่ม
อยา่งงา่ย (Simply Sampling)  แบ่งเป็นกลุ่มทีท่ดลอง 30 คน กลุ่มควบคุม 30 คน 
 การวจิยัครัง้นี้ใชร้ะยะเวลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 10 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั คอื
วนั จนัทร ์พุธ และศุกร ์เวลา 15.30 – 16.30  น.  ในการฝึกครัง้นี้แบ่งออกเป็น 3 ช่วง คอื ช่วงการ
อบอุ่นรา่งกาย ช่วงการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักาย และช่วงการผ่อนคลายกลา้มเนื้อหลงัจากท า
การออกก าลงักาย รวมระยะเวลาในการฝึกประมาณ 1 ชัว่โมง 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 
 1. โปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของ 
กองทพัอากาศแคนาดา 
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  2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบ
ความสมบรูณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization of Physical Fitness 
Test)  ประกอบดว้ย แบบทดสอบ 8 รายการดงันี้ 
      2.1. วิง่เรว็ 50 เมตร  
       2.2. ยนืกระโดดไกล  
       2.3. แรงบบีมอื  
       2.4. ลุก-นัง่ 30 วนิาท ี 
       2.5. ก. ดงึขอ้ (ชายอายุ 12 ปีขึน้ไป)   
        2.6. วิง่เกบ็ของ  
        2.7. ความอ่อนตวั  
       2.8. วิง่ระยะไกล : ชายอายุ 12 ปีขึน้ไป  ระยะ 1,000 เมตร  
  3. นาฬกิาจบัเวลา 
  4. เบาะรองพืน้ส าหรบัการปฏบิตั ิลุก – นัง่ 
 5. แผ่นยางยนืกระโดดไกล 
 6. เครือ่งวดัแรงบบีมอื 
 7. ทีว่ดัความอ่อนตวั 
 8. ราวเหลก็ส าหรบัดงึขอ้  งอแขนหอ้ยตวั 
 9. ไมส้ าหรบัวิง่เกบ็ของ 
  10. เครือ่งชัง่น ้าหนกั / วดัส่วนสงู 
 11. แบบบนัทกึผลทดสอบ 
 
การจดักระท าข้อมลูและการวิเคราะหข้์อมลู 
 ในการวเิคราะหข์อ้มลู  ผูว้จิยัไดน้ าขอ้มลูมาวเิคราะหท์างสถติโิดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รปู  ดงันี้  
  1. วเิคราะหค์่าเฉลีย่ (Mean) และค่าส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard  Deviation)  ของผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุบและกลุ่มทดลอง 

  2. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคุบและกลุ่ม
ทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ในสปัดาหท์ี ่5 และ10  ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  โดยใช้
สถติทิ ี(Independent Samples T-test) 
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  3. วเิคราะหค์วามแปรปรวนภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ใน
สปัดาหท์ี ่5 และ10  โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว ชนิดวดัซ ้า (One – way analysis of 
variance with repeated  measures)  เมือ่พบความแตกต่างค่าเฉลีย่ของสมรรถภาพทางกายระหว่าง
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ในสปัดาหท์ี ่5 และ10  ท าการเปรยีบเทยีบรายคู่โดยวธิขีองบอนเฟอโรน่ี 
(Bonferroni) โดย ก าหนดค่าความมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
สรปุผลการศึกษาค้นคว้า 
  ตอนท่ี 1 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของ ผลการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย  ของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง 

 1.1 ค่าเฉลีย่ของความสามารถในการวิง่ 50 เมตรของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื10.70 วนิาท ี 10.32 วนิาทแีละ 9.99 วนิาท ี และของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 10.70 วนิาท ี 9.97 วนิาท ีและ 9.15วนิาท ี ตามล าดบั 
 
  1.2 ค่าเฉลีย่ของความสามารถในการยนืกระโดดไกลของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื137.13 เมตร  138.00 เมตร และ 140.47เมตร  และของกลุ่มทดลองก่อนการ
ฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 137.13 เมตร 141.97 เมตร และ 147.17 เมตร  ตามล าดบั 
 
 1.3 ค่าเฉลีย่ของความสามารถของแรงบบีมอืของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่5 และ 10 คอื23.78 กโิลกรมั 23.78 กโิลกรมั 24.73 กโิลกรมั และของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 23.78 กโิลกรมั  23.78 กโิลกรมัและ 24.72 กโิลกรมั  ตามล าดบั 
 
 1.4 ค่าเฉลีย่ของความสามารถในการลุก-นัง่ 30 วนิาทขีองกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื14.00 ครัง้ 15.37 ครัง้และ 17.77 ครัง้ และของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 14.00ครัง้ 17.07 ครัง้ และ 22.70 ครัง้  ตามล าดบั 
 
 1.5 ค่าเฉลีย่ของความสามารถในการดงึขอ้ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
5 และ 10 คอื.07 ครัง้ 07 ครัง้และ .07 ครัง้ และของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
และ 10 คอื .07 ครัง้ .07 ครัง้ และ .33 ครัง้  ตามล าดบั 
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 1.6 ค่าเฉลีย่ของความสามารถในการวิง่เกบ็ของของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 13.69 วนิาท ี13.35 วนิาทแีละ 13.03 วนิาท ีและของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 13.69 วนิาท ี13.07 วนิาท ีและ 12.39 วนิาท ี ตามล าดบั 
 1.7 ค่าเฉลีย่ของความสามารถในความอ่อนตวั  ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื -.77 เซนตเิมตร -.77 เซนตเิมตร และ -.23 เซนตเิมตร  และของกลุ่มทดลอง
ก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื -1.10 เซนตเิมตร .73 เซนตเิมตร และ3.10 เซนตเิมตร  
ตามล าดบั 
 
 1.8 ค่าเฉลีย่ของความสามารถในการวิง่ 1000 ม.ของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 9.12 นาท ี 9.12 นาทแีละ 8.77 นาท ีและของกลุ่มทดลองก่อนการฝึก  หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ 10 คอื 9.05 นาท ี8.17 นาท ีและ 7.17 นาท ี ตามล าดบั 
 
ตอนท่ี 2  เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่ม

ทดลอง 

  2.1 ผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
นัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลองนัน้  แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 
 2.2 ผลของการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดไกล ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
  2.3 ผลของการทดสอบความสามารถแรงบบีมอืระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้ ก่อน
การฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 
 
  2.4 ผลของการทดสอบความสามารถในการลุก-นัง่ 30 วนิาท ีระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
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และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ผลของการทดสอบความสามารถในการลุก-นัง่ 30 วนิาท ีระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้  แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 2.5 ผลของการทดสอบความสามารถในการดงึขอ้ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้ ก่อน
การฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่10 ผลของการทดสอบความสามารถในการดงึขอ้ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้  
แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 
 
 2.6 ผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่เกบ็ของระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้ 
ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่10 ผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่เกบ็ของระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองนัน้  แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 2.7 ผลของการทดสอบความสามารถในการวดัความอ่อนตวัระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองนัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 ผลของการทดสอบความสามารถในการวดัความอ่อนตวัระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลองนัน้  แตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
 2.8 ผลของการทดสอบความสามารถในการวิง่ 1000 เมตร ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
นัน้ ก่อนการฝึก กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
 
ตอนท่ี 3  เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคมุ 

   3.1 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอการวิง่ 50 เมตรภายในกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ของกลุ่ม
ควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
 3.2 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถในการวิง่ 50 เมตรภายในกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกนักนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
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 3.3 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอการยนืกระโดดไกลภายในกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถในการยนืกระโดดไกลของกลุ่ม
ควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
 3.4 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถในการการยนืกระโดดไกลภายใน
กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกนักนั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
  3.5 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอแรงบบีมอืภายในกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถของแรงบบีมอืภาย ของกลุ่มควบคุม  มี
ความแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
 3.6 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถของแรงบบีมอืในกลุ่มควบคุม 
ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ   ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 
แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
   
  3.7 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการลุก – นัง่ 
30 วนิาทภีายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถในการลุก – 
นัง่ 30 วนิาทขีองกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
   
 3.8 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถความสามารถในการลุก – นัง่ 30 
วนิาทใีนกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
  
 3.9 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการดงึขอ้
ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการดงึขอ้ของ
กลุ่มควบคุม  ไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 

   3.10 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการการวิง่เกบ็
ของ ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถในการวิง่เกบ็
ของ ของกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
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 3.11 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถความสามารถในการวิง่เกบ็ของ 
ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
  3.12 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการวดัความ
อ่อนตวั ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบความสามารถในการวดั
ความอ่อนตวั ของกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
 3.13 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถความสามารถในการวดัความ
อ่อนตวั  ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนียัส าคญั
ทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10   แตกต่างกนักบัก่อนฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5  
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
  3.15 การเปรยีบเทยีบผลของการปฏบิตักิจิกรรมพลศกึษาทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 1000 
เมตร ภายในกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการวิง่ 
1000 เมตร ของกลุ่มควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
 3.16 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถในการวิง่ 1000 เมตร ภายใน
กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10   แตกต่างกนักบัก่อนฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5  อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
ตอนท่ี 4  เปรียบเทียบผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง 

 4.1 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 
Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการวิง่ 50 เมตร ของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่างกนัอยา่ง
มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ 
 
 4.2 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถความสามารถในการวิง่ 50 เมตร 
ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
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 4.3 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 
Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการยนืกระโดดไกล ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการยนืกระโดดไกล ของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ 
 
 4.4 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถความสามารถในการยนืกระโดด
ไกลภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10   และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
  4.5 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 
Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถของแรงบบีมอื ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถของแรงบบีมอื ของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ 
 
 4.6 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถของแรงบบีมอืภายในกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่10  แตกต่างกนักบั ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05   
 
 4.7 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 
Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการลุก-นัง่ 30วนิาท ีภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการลุก-นัง่ 30วนิาท ีของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่าง
กนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ 
 

 4.8 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถในการลุก-นัง่ 30วนิาทภีายใน
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5  แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่10  
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
  4.9 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 
Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการดงึขอ้ ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์
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ที ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการดงึขอ้ ของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัส าคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ 
 
 4.10 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถในการดงึขอ้ ภายในกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึก ไมแ่ตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่10 แตกต่างกนักบั ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05   
 
 4.11 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 
Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่เกบ็ของ ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการวิง่เกบ็ของของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ 
 
 4.12 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถในการวิง่เกบ็ของ ภายในกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
  4.13 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 
Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวดัความอ่อนตวั ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการวดัความอ่อนตวัของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ 
 
 4.14 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถในการวดัความอ่อนตวัภายใน
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 
  4.15 การเปรยีบเทยีบผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 
Basic  Exercises)ทีม่ต่ีอความสามารถในการวิง่ 1000 เมตร ภายในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลงัการ
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ฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  พบว่าความสามารถในการวิง่ 1000 เมตรของกลุ่มทดลอง  มคีวามแตกต่างกนั
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ดงันัน้จงึท าการทดสอบความแตกต่างรายคู่ 
 
 4.16 การเปรยีบเทยีบความแตกต่างรายคู่ พบว่าความสามารถในการวิง่ 1000 เมตรภายใน
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10 อยา่งมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 แตกต่างกนักบั หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  
อยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 

อภิปรายผล 
 จากการศกึษาเรือ่งผลของการใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ของวยัรุน่ทีม่สีมรรถภาพทางกายต ่า เป็นระยะเวลา10 สปัดาห ์และท าการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
โดยใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบความ
สมบรูณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization of Physical Fitness Test) 
โดยการกฬีาแห่งประเทศไทย  ในสปัดาหท์ี5่ และ 10 ผลการศกึษาพบว่า 
 1. จากสมมตุฐิานขอ้ทีห่นึ่งสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
แตกต่างกนั  ผลการวจิยัพบว่า  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัจากการฝึกในสปัดาหท์ี ่10 
สมรรถภาพทางกายดา้นความเรว็(วิง่ 50 เมตร)  ความอดทนของกลา้มเน้ือ(ลุก-นัง่ 30 วนิาที และการดึง
ขอ้)   ความแคลวคล่องวอ่งไว(วิง่เก็บของ) ความอ่อนตวั(การวดัความอ่อนตวั) และความอดทนทัว่ไป(วิง่ 
1000 เมตร) ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกนัอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  แต่
ในส่วนของพลงักลา้มเน้ือ(การยนืกระโดดไกล) และความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (แรงบีบมือ) ไม่มีความ
แตกต่างกนัอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ซึง่ผลการวจิยักเ็ป็นไปตามสมมตฐิานทีก่ารวจิยั  
ยกเวน้การทดสอบ 2 รายการ คอื การทดสอบการยนืกระโดดไกล และแรงบบีมอื  ซึง่อาจเกดิจาก
รปูแบบของการฝึกของทัง้ 2 กลุ่มตวัอยา่งไดร้บัการพฒันากลา้มเนื้อส่วนนัน้ใกลเ้คยีงกนั  กล่าวคอื 
รปูแบบของการฝึกอาจมกีารกระตุ้นกลา้มเนื้อในบรเิวณนัน้น้อยหรอืใกลเ้คยีงกนั  หรอืระดบัความหนกัที่
ใชค้งเดมิ หรอืน้อยเกนิไป  ท าใหผ้ลทีไ่ดไ้ม่มคีวามแตกต่างกนัระหว่างกลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม 
นอกจากนี้สอดคลอ้งกบั สนธยา  สลีะมาด(2547) ทีก่ล่าวไวเ้กีย่วกบัระดบัความหนักในการฝึกซอ้มว่า  
ระดบัความหนกัของการฝึกซอ้มทีน่ ามาใชก้ระตุ้นจะเป็นตวัจะเป็นตวัก าหนดระดบัการตอบสนองของ
รา่งกาย  ถา้ระดบัความหนักมคีวามไมเ่หมาะสมไมม่ากไปกน้็อยเกนิไปจะส่งผลใหร้่างกายนัน้ไดร้บัการ
ไมไ่ดร้บัการพฒันา 
 



75 

 

 2. จากสมมตุฐิานขอ้ทีส่องสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและหลงัการฝึกของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมแตกต่างกนั จากผลการวจิยัพบว่า ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่10 เมือ่ทดสอบ ความสามารถในการวิง่ 50 เมตร  ยนืกระโดดไกล  ลุก-นัง่ 30 วนิาท ีและการ
วิง่เกบ็ของ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคีวามแตกต่างอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  
ความสามารถของแรงบบีมอื พบว่าก่อนการฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมม่คีวามแตกต่างอย่างมี
นยัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่พบว่ามคีวามแตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในสปัดาห์
ที ่10  ความสามารถในการดงึขอ้ ของกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และหลงั
การฝึกสปัดาหท์ี ่10 ไมม่คีวามไมม่คีวามแตกต่างอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในขณะที ่กลุ่ม
ทดลองก่อนการฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมม่คีวามแตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
แต่พบว่ามคีวามแตกต่างอย่างมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ในสปัดาหท์ี ่10  ความสามารถในความ
อ่อนตวัและการวิง่ 1000 เมตร ในกลุ่มควบคุมพบว่า ก่อนการฝึกและ หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 ไมม่คีวาม
แตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่พบว่ามคีวามแตกต่างอยา่งมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 ในสปัดาหท์ี ่10 ในขณะที ่กลุ่มทดลองพบว่าก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่10  มคีวามแตกต่างอยา่งมนียัส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05   
 จากผลการวจิยัดา้นบนจะเหน็ไดว้่าโดยผลการทดสอบสมรรถภาพ 4 ดา้น คอื การวิง่ 50 เมตร  
ยนืกระโดดไกล  ลุกนัง่ 30 วนิาท ี และวิง่เกบ็ของ  ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองเมือ่เปรยีบเทยีบ
ภายในกลุ่มมคีวามแตกต่างกนั  ซึง่เป็นเพราะเมือ่กลา้มเนื้อและระบบประสาทไดร้บัการฝึก  จะมผีลท า
ใหก้ลา้มเนื้อและระบบประสาทไดร้บัการพฒันา  สอดคลอ้งกบักบัแคทรนี และ เกเบรยีล (Catherine 
YW Cheung and  Gabriel YF Ng. 2003). ทีไ่ดท้ าการศกึษา โปรแกรมการออกก าลงักาย 8 สปัดาห ์
เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายในวยัรุน่หญงิชอบอยูน่ิ่ง พบว่า60 นาทขีองการฝึกออกก าลงักายในระดบั
ปานกลางสปัดาหล์ะ 2 ครัง้เป็นเวลา 4 สปัดาห ์มผีลสามารถลดมวลของร่างกายและเพิม่ความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อของล าตวัในวยัรุน่หญงิชอบอยูน่ิ่ง และสามารถพฒันาเพิม่ขึน้อกีในอกีสีส่ปัดาหต่์อไป   
 ผลของการทดสอบการดงึขอ้ ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  กลุ่มควบคุมเมือ่เปรยีบเทยีบ
ภายในกลุ่มไมม่คีวามแตกต่าง  ถา้กลบัมาดใูนหลกั “FITT” (American College of Sports Medicine, 
1995. อา้งถงึใน ชวนพศิ บุญเกดิ) คอื 1. ความถีใ่นการฝึก(frequency)  2. ความหนกั (Intensity)  3. 
เวลา (Time) และ 4. ชนิดของการออกก าลงักาย (Type)  ซึง่จากหลกัทัง้ 4 ขอ้นี้ มเีพยีง 3 ขอ้เท่านัน้ที่
มอียูใ่นโปรแกรมการฝึกของกลุ่มตวัอยา่ง  สิง่ทีข่าดไปในหลกั 4 ขอ้นี้กค็อื ชนิดของการออกก าลงักาย  
เมือ่มาพจิารณาจากรปูแบบการฝึกแลว้กลุ่มควบคุมมรีปูแบบการฝึกทีไ่มไ่ดเ้น้นการฝึกกลา้มเนื้อบรเิวณ
กลา้มเนื้อไหล่  ซึง่ตามรปูแบบของการทดสอบสมรรถภาพการดงึขอ้นัน้เป็นการทดสอบความแขง็แรง
ของกลา้มเนื้อไหล่  ท าใหก้ลา้มเนื้อบรเิวณนัน้ไมไ่ดร้บัการพฒันาโดยตรง 
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 ผลของการทดสอบแรงบบีมอืของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  การทดสอบดงึขอ้ของกลุ่ม
ทดลอง  การทดสอบการวดัความอ่อนตวัและการวิง่ 1000 เมตร ของกลุ่มควบคุม  เมือ่เปรยีบเทยีบ
ภายในกลุ่มไมม่คีวามแตกต่างระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5  แต่ว่ามคีวามแตกต่างกนั
หลงัจากฝึกในสปัดาหท์ี ่10  ในการปฏบิตักิจิกรรมออกก าลงักายนัน้เมือ่ร่างกายไดร้บัการฝึกฝน  
รา่งกายของเรากจ็ะเริม่มกีารเปลีย่นแปลงและมพีฒันาการทีด่ขี ึน้  แต่สาเหตุทีก่่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึก 5  ไมม่คีวามแตกต่าง  แต่แตกต่างกนัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่10  อาจเพราะในการทีจ่ะฝึก  
เพื่อทีจ่ะใหเ้หน็พฒันาการผลของการฝึกออกก าลงักาย  ตอ้งใชเ้วลาในการฝึก 4 – 8 สปัดาหเ์พื่อใหเ้หน็
ถงึพฒันาการสมรรถภาพทางกายทีด่ขี ึน้.   
 ผลของการทดสอบการวดัความอ่อนตวัและการวิง่ 1000 เมตร ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง
ผลทีไ่ดน้ัน้  กลุ่มทดลองเมือ่ท าการเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มแลว้พบว่ามคีวามแตกต่างกนักนัก่อนการฝึก  
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  ส่วนกลุ่มควบคุมเมือ่ท าการเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มแลว้พบว่าไมม่ี
ความแตกต่างกนั  นัน่เป็นเพราะรปูแบบของโปรแกรมการฝึกของกลุ่มทดลองนัน้เป็นรปูแบบทีม่ ี
ลกัษณะครอบคลุมการทดสอบทัง้ 2 อยา่งนี้  ส่วนกลุ่มควบคุมนัน้รปูแบบการฝึกนัน้เน้นไปทีก่ารออก
ก าลงักายแบบฝึกทกัษะกฬีา  ไมไ่ดเ้น้นความตอ้งการในการพฒันาความอ่อนตวัหรอื ความอดทน  ซึง่
การฝึกเพื่อพฒันาความอ่อนตวันัน้ในการฝึกส่วนใหญ่จะเป็นการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อเพราะจดัเป็น
วธิกีารทีม่ปีระสทิธภิาพในการเพิม่ความสามารถในการท างานของกลา้มเนื้อและขอ้ต่อ  ท าให้
เคลื่อนไหวไดเ้ตม็มมุการเคลื่อนไหว  แมว้่าในการเล่นกฬีานัน้ก่อนการเล่นจะมกีารยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ
กอ็าจไมเ่พยีงพอต่อการพฒันาความอ่อนตวักไ็ด ้ ส่วนการวิง่ 1000 เมตร  ในการฝึกพฒันาความอดทน
นัน้  การก าหนดระยะเวลาและความบ่อยของการฝึกซอ้ม  จะเป็นประโยชน์ต่อการพฒันาสมรรถภาพ
ทางกายดา้นความอดทนมาก  ซึง่ความบ่อยครัง้ในการฝึกความอดทนจะอยู่ระหว่าง 3 – 5 วนัต่อ
สปัดาห ์ และใชเ้วลาในการฝึก 30 นาท ีถงึ 2 ชัว่โมง (สนธยา. 2547).  
  
 สรปุ  การฝึกออกก าลงักายโดยใชโ้ปรแกรมการออกก าลงัเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของ
วยัรุน่ทีม่สีมรรถภาพทางกายต ่า  โดยใชก้ารทดสอบสมรรถภาพของคณะกรรมการนานาชาตเิพื่อจดั
มาตรฐานการทดสอบความสมบรูณ์ทางกาย (ICSPFT: International Committee for Standardization 
of Physical Fitness Test)  หลงัจากผ่านการฝึกสปัดาหท์ี ่5 และ10  ไปแลว้นัน้จะเหน็ไดว้่ามกีารพฒันา
ของสมรรถภาพทางกายเพิม่ขึน้  แต่กย็งัมกีารทดสอบบางแบบทดสอบทีผ่ลออกมาไมไ่ดร้บัการพฒันา
เพราะในโปรแกรมการฝึกออกก าลงักายนัน้ยงัไมค่รอบคลุมแบบทดสอบทัง้หมด  ท าใหใ้นสมรรถภาพ
บางดา้นจงึไมไ่ดร้บัการพฒันา  แต่ผลการวจิยักเ็ป็นไปตามสมมตฐิานทีผู่ว้จิยัไดต้ัง้ไว ้  
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ข้อเสนอแนะ 
 จากการวจิยัครัง้นี้พบว่าการออกก าลงักายโดยใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 
ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของกองทพัอากาศแคนาดาเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายนัน้  ผลการ
ทดสอบสมรรถภาพในบางฐานไดร้บัการพฒันาน้อย บางฐานไดร้บัการพฒันามาก  จากการสงัเกตจงึ
พบว่าของรปูแบบการฝึกยงัไมค่รอบคลุมรปูแบบของการทดสอบ  ดงันัน้ในการเลอืกรปูแบบการฝึกควร
จะใชก้ารแบบทดสอบทีค่รอบคลุมรปูแบบการฝึกใหม้ากทีสุ่ด  เพื่อเป็นประโยชน์ในการพฒันา
สมรรถภาพทางกายใหด้ยีิง่ขึน้ 
 
ข้อเสนอแนะในการท าการวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. ใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของ
กองทพัอากาศแคนาดา ควบคู่กบัรปูแบบการฝึกอื่นๆ  เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายวยัรุน่ทีม่ ี
สมรรถภาพทางกายต ่า 
 2. ใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของ
กองทพัอากาศแคนาดา และเพิม่กจิกรรมนันทนาการเพื่อเพิม่ความสนุกสนานใหก้บักลุ่มตวัอยา่ง 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของ

กองทพัอากาศแคนาดา 
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โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของ

กองทพัอากาศแคนาดา 

  ในการวจิยัครัง้นี้ เป็นการวจิยักึง่ทดลอง (Quasi – Experimental Research) โดยใชร้ะยะเวลา

ในการฝึก 10 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 60 นาท ีโดยฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่า

พืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของกองทพัอากาศแคนาดา ในวนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศุกร ์

ระหว่างเวลา 15.30 – 16.30 น. และทดสอบสมรรถภาพทางกายในวนัเสารห์ลงัจากการฝึกครบสปัดาห์

ที ่5 และ 10 โดยแบ่งโปรแกรมการฝึกออกเป็น 3 ช่วง ดงันี้ 

  
ช่วงท่ี 1 อบอุ่นรา่งกาย (Warm up)   
  เป็นการบรหิารกลา้มเนื้อ เอน็และขอ้ต่อส่วนต่าง ๆของร่างกาย ก่อนทีจ่ะเริม่ฝึกประจ าวนัทุก
ครัง้ เพื่อใหร้า่งกายปรบัสภาพใหพ้รอ้มทีจ่ะออกก าลงักายและช่วยป้องกนัการบาดเจบ็ทีอ่าจเกดิขึน้กบั
กลุ่มกลา้มเนื้อ เอน็ และขอ้ต่อทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเคลื่อนไหว โดยเน้นกลุ่มกลา้มเนื้อมดัใหญ่ ๆ ของ
รา่งกายทีใ่ชใ้นการเคลื่อนไหว ช่วงอบอุ่นร่างกายน้ีใชเ้วลา 10 – 15 นาท ี
 
ช่วงท่ี 2 ช่วงฝึก (Work out)  
  ด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายดว้ยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic 

Exercises) ของ กองทพัอากาศแคนาดา ดงัตาราง 

 

ช่วงท่ี 3 ช่วงคลายกลา้มเนื้อ (Cool down) 
   เป็นการคลายกลา้มเนื้อ เอน็ และขอ้ต่อส่วนต่างๆ ของรา่งกายหลงัการฝึกตามโปรแกรมการ
ฝึกแบบวงจรทุกครัง้ เพื่อปรบัสภาพรา่งกายทุกส่วนใหก้ลบัสู่ภาวะปกต ิช่วงคลายกลา้มเนื้อใชเ้วลา 5 – 
10 นาท ี
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โปรแกรมการออกก าลงักายชดุท่ี 1 

ท่าออกก าลงักายท่าท่ี1  

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความอ่อนตวั 

 

  1. ยนืแยกเทา้ เหยยีดแขนทัง้ 2 ขา้งขึน้ดา้นบน  กม้ลงมอืแตะพืน้  จากนัน้เหยยีดตวักลบัแลว้
เอนไปดา้นหลงั  หา้มงอเข่า 

 ท่าออกก าลงักายท่า 2 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื้อหน้าทอ้ง 

 

 

 
  2. นอนหงาย  เทา้แยกออกจากกนั  วางแขนไวด้า้นขา้ง  ยกศรษีะใหส้ามารถมองเหน็เทา้  
ศรษีะและหวัไหล่จะตอ้งพน้พืน้  พยายามใหข้าตรง   
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ท่าออกก าลงักายท่า 3   

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื้อหลงั 

 

 
  3. นอนคว ่า วางฝา่มอืไวใ้ตต้น้ขา  ยกศรษีะและเทา้ 1 ขา้ง ท าซ ้าสลบักบัเทา้อกีขา้งหนึ่ง 
พยายามใหข้าตรง  เวลาปฏบิตัติน้ขาจะตอ้งพน้จากฝ่ามอื (นบัครัง้เมือ่เทา้ที ่2 แตะพืน้)  

 

ท่าออกก าลงักายท่า 4   

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื้อหน้าอกและไหล่ 

 

 
  4. นอนคว ่า แบบมอืกบัพืน้วางใตห้วัใหล่  เหยยีดแขนยกล าตวัช่วงบนขึน้  เขา่ตดิพืน้  ใหล้ าตวั
ถงึเขา่ตรง  จากนัน้ลดแขนลงหน้าอกแตะพืน้สิน้สุดการเคลื่อนไหว 
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ท่าออกก าลงักายท่า 5   

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความอดทนกลา้มเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว 

 

 
  5. ฐานวิง่  (นบัก้าวทุกครัง้ทีเ่ทา้ซา้ยแตะพืน้  และปลายเทา้ยกสงูจากพืน้ 4 นิ้ว)  ทุกครัง้ทีถ่งึ
กา้วที ่75 ใหท้ ากระโดดแบบกรรไกร  10 ครัง้   ท าซ ้าจนครบจ านวนก้าว 
  การกระโดดกรรไกร  ยนืใหข้าขวา และแขนซา้ยอยูด่า้นหน้า  ขาซา้ยและแขนซา้ยอยูด่า้นหลงั  
กระโดดขึน้เปลีย่นต าแหน่งของแขนและขา  ก่อนทีจ่ะลงสู่พืน้  แลว้ท าซ ้า  (ยกแขนและไหล่ใหส้งู) 
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ตารางโปรแกรมการออกก าลงักายชุดท่ี 1 

ระดบั 
ท่าออกก าลงักาย ว่ิง 800 เมตร เดิน 1.6 กม. 

1 2 3 4 5 เวลาท่ีก าหนด (นาที) 

A+ 20 18 18 13 400 5.30 17 

A 18 17 17 12 375 5.30 17 

A- 16 15 16 11 335 5.30 17 

B+ 14 13 15 9 320 6 18 

B 12 12 14 8 305 6 18 

B- 10 11 13 7 280 6 18 

C+ 8 9 12 6 260 6.30 19 

C 7 8 10 5 235 6.30 19 

C- 6 7 8 4 205 6.30 19 

D+ 4 5 6 3 175 7 20 

D 3 4 5 3 145 7.30 21 

D- 2 3 4 2 100 8 21 

เวลาท่ีใช้ใน
แต่ละท่า
(นาที) 

2 1 1 1 6   
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โปรแกรมการออกก าลงักายชุดท่ี 2 

ท่าออกก าลงักายท่าท่ี1 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความอ่อนตวั 

 

   1. ยดืแยกเทา้ เหยยีดแขนทัง้ 2 ขา้งขึน้ดา้นบน  กม้ลงมอืแตะพืน้ แตะพืน้ย า้อกี 1 ครัง้  
จากนัน้เหยยีดตวักลบัแลว้เอนไปดา้นหลงั  หา้มงอเข่า 

.  

 ท่าออกก าลงักายท่าท่ี 2 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื้อหน้าทอ้ง 

 

 
  2. นอนหงาย  เทา้แยกออกจากกนั  วางแขนไวด้า้นขา้ง  ยกศรษีะและล าตวัขึน้มาใหอ้ยูใ่น
แนวตัง้  พยายามใหเ้ขา้ตดิพืน้   พยายามใหเ้ข่าตดิพืน้  ถา้จ าทีจ่ะตอ้งลอ็คขาไวก้บัเกา้อี ้ อนุญาตใหง้อ
เขา่ไดเ้ลก็น้อย    

  



93 

ท่าออกก าลงักายท่าท่ี 3 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื้อหลงั 

 

 
  3. นอนคว ่า วางฝา่มอืไวใ้ตต้น้ขา  ยกศรษีะ  หวัไหล่และเทา้ทัง้ 2 ขา้งขีน้ พยายามใหข้าตรง  
เวลาปฏบิตัติน้ขาจะตอ้งพน้จากฝ่ามอื  

  

ท่าออกก าลงักายท่าท่ี 4  

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื้อหน้าอกและไหล่ 

 

  
  4. นอนคว ่า แบบมอืกบัพืน้วางใตห้วัใหล่  เหยยีดแขนยกล าตวัขึน้  ฝา่มอืและเขา้เท่านัน้ทีต่ดิ
พืน้  ใหล้ าตวัถงึเขา่ตรง  จากนัน้ลดแขนลงหน้าอกแตะพืน้  การเคลื่อนไหวจะสมบูรณ์แขนจะเหยยีดสุด
แขน 
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ท่าออกก าลงักายท่าท่ี 5 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความอดทนกลา้มเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว 

 

 
  5. ฐานวิง่  (นบัก้าวทุกครัง้ทีเ่ทา้ซา้ยแตะพืน้  และปลายเทา้ยกสงูจากพืน้ 4 นิ้ว)  ทุกครัง้ทีถ่งึ
กา้วที ่75 ใหท้ ากระโดดกางแขน  แยกขา  10 ครัง้   ท าซ ้าจนครบจ านวนกา้ว  
  ในการกระโดดกางแขน  แยกขา  ยนืเทา้ชดิและแขนอยู่ดา้นขา้ง  กระโดดขึน้ไปและลงมาแยก
ขา  และแขนยกขึน้ใหห้วัไหล่ทัง้ 2 ขา้งยกสงูขึน้ กระโดดกลบัมาสู่ท่าเริม่เพื่อนับเป็นหน่ึงครัง้  พยายาม
ใหแ้ขนตรง  
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ตารางโปรแกรมการออกก าลงักายชดุท่ี 2 

ระดบั 
ท่าออกก าลงักาย ว่ิง 1.6 กม. เดิน 3.3 กม. 

1 2 3 4 5 เวลาท่ีก าหนด (นาที) 
A+ 30 23 33 20 500 9 30 
A 29 21 31 19 485 9 31 
A- 28 20 29 18 470 9 32 
B+ 26 18 27 17 455 9.30 33 
B 24 17 25 16 455 9.30 33 
B- 22 16 23 15 440 9.30 33 
C+ 20 15 21 14 425 10 34 
C 19 14 19 13 410 10 34 
C- 18 13 17 12 395 10 34 
D+ 16 12 15 11 380 10.30 35 
D 15 11 14 10 360 10.30 35 
D- 14 10 13 9 335 10.30 35 

เวลาท่ีใช้ใน
แต่ละท่า
(นาที) 

2 1 1 1 6   
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โปรแกรมการออกก าลงักายชุดท่ี 3 

ท่าออกก าลงักายท่าท่ี 1 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความอ่อนตวั 

 

  1. ยนืแยกเทา้   ยกแขนขึน้ดา้นบน   กม้ลงแตะพืน้ดา้นนอกขาซา้ย   ระหว่างขา  แตะซ ้าอกี1 
ครัง้  แลว้แตะดา้นนอกขาขวา  เหยยีดตวักลบัแลว้เอนไปดา้นหลงั  ปฏบิตัซิ ้า  และเปลีย่นทศิทางเมือ่
ปฏบิตัไิปครึง่หนึ่งแลว้  ไมต่อ้งใหเ้ขา่เหยยีดตงึ  กลบัมาสู่ท่าเดมิในท่าตรง.  

 

 ท่าออกก าลงักายท่าท่ี 2  

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื้อหน้าทอ้ง 

 

 

  2. นอนหงาย  เทา้แยกออกจากกนั  วางแขนไวบ้รเิวณทา้ยทอย  ยกศรษีะและล าตวัขึน้มาใหอ้ยู่
ในแนวตัง้  พยายามใหเ้ขา้ตดิพืน้   พยายามใหเ้ข่าตดิพืน้  ถา้จ าทีจ่ะตอ้งลอ็คขาไวก้บัเกา้อี ้  
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ท่าออกก าลงักายท่าท่ี 3   

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื้อหลงั 

 

 
  3. นอนคว ่า จบัมอืไวบ้รเิวณหลงั  ยกศรษีะ  หวัไหล ่ หน้าอกและเทา้ทัง้ 2 ขา้งขีน้สงูเท่าทีจ่ะ
ท าได ้พยายามใหข้าตรง  หน้าอกและตน้ขาทัง้ 2 ขา้งต้องพน้จากพืน้  

 

 ท่าออกก าลงักายท่าท่ี 4  

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความแขง็แรงกลา้มเนื้อหน้าอกและไหล่ 

 

  4. นอนคว ่า แบบมอืกบัพืน้วางใตห้วัใหล่  ใหค้างแตะพืน้ดา้นหน้ามอื  หน้าผากแตะพืน้ดา้นหลงั
มอืกอ้นทีจ่ะกลบัสู่ท่าเริม่ตน้ มกีารเคลื่อนไหว 3 ที ่ไดแ้ก่ คาง หน้าผาก  แขนตรง  หา้มปฏบิตัทิัง้หมด
ในครัง้เดยีว    
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ท่าออกก าลงักายท่าท่ี 5 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อพฒันาความอดทนกลา้มเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว 

 

  5. ฐานวิง่  (นบัก้าวทุกครัง้ทีเ่ทา้ซา้ยแตะพืน้  และปลายเทา้ยกสงูจากพืน้ 4 นิ้ว)  ทุกครัง้ทีถ่งึ
กา้วที ่75 ใหป้ฏบิตัยิอ่ – ยดื 10 ครัง้   ท าซ ้าจนครบจ านวน 
 ในการปฏบิตั ิยอ่ – ยดื  ใหย้นืเทา้คู่  มอืวางไวท้ีส่ะโพก  ยอ่เขา่ลงท ามุมกบัขอ้เทา้ 110 องศา 
ไมใ่หย้อ่เขา่เลยขอ้เทา้  กลบัมาในท่าตัง้ตรง  ยกสน้เทา้ใหพ้น้จากพืน้  กลบัมาอยูใ่นท่าเริม่ต้น  
พยายามใหป้ลายเทา้ตดิกบัพืน้  และใหห้ลงัตัง้ตรงตลอดเวลา 
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ตารางโปรแกรมการออกก าลงักายชดุท่ี 3 

ระดบั 
ท่าออกก าลงักาย ว่ิง 1.6 กม. เดิน 3.3 กม. 

1 2 3 4 5 เวลาท่ีก าหนด (นาที) 
A+ 30 32 47 24 550 8 25 
A 30 31 45 22 540 8 25 
A- 30 30 43 21 525 8 25 
B+ 28 28 41 20 510 8.15 26 
B 28 27 39 19 500 8.15 26 
B- 28 26 37 18 490 8.15 26 
C+ 26 25 35 17 4800 8.30 28 
C 26 24 34 17 465 8.30 27 
C- 26 23 33 16 450 8.30 27 
D+ 24 22 31 15 430 8.45 28 
D 24 21 30 15 415 8.45 28 
D- 24 20 29 15 400 8.45 29 

เวลาท่ีใช้ใน
แต่ละท่า
(นาที) 

2 1 1 1 6   
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ภาคผนวก ข 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายพื้นฐานตามแบบของคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจดัมาตรฐาน  
การทดสอบความสมบรณ์ทางกายู(ICSPFT)  

เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย อาย ุ13 ปี รวมทัว่ประเทศ 
ใบบนัทึกการทดสอบ 
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การทดสอบสมรรถภาพทางกายพื้นฐานตามแบบของคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจดัมาตรฐาน  
การทดสอบความสมบรณ์ทางกายู(ICSPFT)  

แบบทดสอบ  
1. วิง่เรว็ 50 เมตร  
2. ยนืกระโดดไกล  
3. แรงบบีมอื  
4. ลุก-นัง่ 30 วนิาท ี 
5. ดงึขอ้ (ชายอายุ 12 ปีขึน้ไป)  

  6. วิง่เกบ็ของ 
7. ความอ่อนตวั  
8. วิง่ระยะไกล :  ชายอายุ 12 ปีขึน้ไป  ระยะ 1,000 เมตร  

      
แบบทดสอบเหล่านี้ใชก้บับุคคลชายหญงิ อายรุะหว่าง6 ถงึ 32 ปี ผูร้บัการทดสอบต้องมสีุขภาพ

ดใีหค้วามรว่มมอืและตัง้ใจปฏบิตัอิยา่งเตม็ความสามารถ 
ควรแบ่งการทดสอบเป็น2 วนั หรอืวนัเดยีว 2 ระยะ ในตอนเชา้และตอนบาย ถา้แบ่งเป็น 2 วนั 

วนัแรกท าแบบทดสอบ 1, 2, 8 วนัที ่2 ท าแบบทดสอบที ่3, 4, 5, 6, 7 แต่ถา้เป็นการทดสอบวนัเดยีว
ตอ้งทดสอบเรยีงตามล าดบั  
  ผูร้บัการทดสอบตอ้งแต่งกายใหเ้หมาะสม และควรมกีารอบอุ่นร่างกาย ยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ 

(กางเกงกฬีาขาสัน้ เสือ้ยดืแขนสัน้หรอืเสือ้กลา้ม สวมรองเทา้ผา้ใบหรอืเทา้เปล่า หา้มสวมรองเทา้ตะป)ู 
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ตาราง 41  เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชาย อายุ 13 ปี รวมทัว่ประเทศ 

รายการ  ดีมาก  ดี  ปานกลาง  ต า่ ต า่มาก  

1. วิง่ 50 เมตร (วนิาท)ี  7.77 ลงมา  7.78-8.31  8.32-9.38  9.39-9.91  9.92 ขึน้ไป  

2. ยนืกระโดดไกล (ซม.)  196 ขึน้ไป  185-195  163-184  152-162  151 ลงมา  

3. แรงบบีมอืทีถ่นดั (กก.)  30.8 ขึน้ไป  27.6-30.7  20.9-27.5  17.6-20.8  17.5 ลงมา  

4. ลุก-นัง่ 30 วนิาท ี(ครัง้)  28 ขึน้ไป  26-27  20-25  18-19  17 ลงมา  

5. ดงึขอ้ราวเดีย่ว (ครัง้)  7  6  2-5  1  0  

6. วงิเกบ็ของ (วนิาท)ี  10.97 ลงมา  10.98-11.48  11.49-12.50  12.51-13.01  13.02 ขึน้ไป  

7. งอตวัขา้งหน้า (ซม.)  11.6 ขึน้ไป  9.1-11.5  3.9-9.0  1.3-3.8  1.2 ลงมา  

8. วิง่ 1,000 เมตร (นาท:ีวนิาท)ี  4.33 ลงมา  4.34-5.00  5.01-5.57  5.58-6.25  6.26 ขึน้ไป 
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แบบประเมินผลการทดสอบ ICSPFT 

ชื่อ 
 

นามสกุล 
 

    

อายุ 
 

ปี      น ้าหนกั 
 

กก.     ส่วนสงู 
 

ซม.   
                

  แบบทดสอบ หน่วยท่ีวดั ค่าท่ีท าได้ เกณฑ ์ คะแนน   

  ว่ิงเรว็ 50 เมตร วนิาท ี
   

  

  ยืนกระโดดไกล เซนตเิมตร 
   

  

  แรงบีบมือ กโิลกรมั 
   

  

  ลกุ-นัง่ 30 วินาที ครัง้ 
   

  

  งอแขนห้อยตวั วนิาท ี
   

  

  ว่ิงเกบ็ของ วนิาท ี
   

  

  งอตวัข้างหน้า เซนตเิมตร 
   

  

  ว่ิง 1000 เมตร นาท:ีวนิาท ี
   

  

                

  คะแนนรวม 
 

เตม็ คะแนน คิดเป็น 
 

เปอรเ์ซน็ต์   

                
 

 

 

 

 



104 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการออกก าลงักาย 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการออกก าลงักาย 

 

 1. ผศ.ดร.วนัชยั  บุญรอด ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการฝึกกฬีา 

      จฬุาลงกรณ์มหาวทิยาลยั 

 2. ดร.ถนอมศกัดิ ์ เสนาค า ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการฝึกกฬีา 

      มหาวทิยาลยัศรนีครทิรวโิรฒ 

 3. ดร.พชิติ  เมอืงนาโพธิ ์ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการฝึกกฬีา 

      มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

 4. นายทยั  สุวณชิยเ์จรญิ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการสอนพลศกึษา 

      โรงเรยีนพระโขนงพทิยาลยั 

 5. นางจติตราณ ี ประสงคเ์จรญิ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นการสอนพลศกึษา 

      โรงเรยีนเตรยีมอุดมศกึษาพฒันาการ 
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