
 
 

 ผลของการออกกาํลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและแบบทกัษะกฬีา 
ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ปรญิญานิพนธ ์

ของ 
วราพร บวัใย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เสนอต่อบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพือ่เป็นสว่นหนึ่งของการศกึษา  

ตามหลกัสตูรปรญิญาการศกึษามหาบณัฑติ  สาขาวชิาสขุศกึษาและพลศกึษา 
มถุินายน 2561 



ผลของการออกกาํลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและแบบทกัษะกฬีา 
ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ปรญิญานิพนธ ์
ของ 

วราพร บวัใย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
เสนอต่อบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพือ่เป็นสว่นหนึ่งของการศกึษา  

ตามหลกัสตูรปรญิญาการศกึษามหาบณัฑติ  สาขาวชิาสขุศกึษาและพลศกึษา 
มถุินายน 2561 

ลขิสทิธิเ์ป็นของมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 



ผลของการออกกาํลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและแบบทกัษะกฬีา 
ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

บทคดัยอ่ 
ของ 

วราพร บวัใย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอต่อบณัฑติวทิยาลยั มหวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ เพือ่เป็นสว่นหนึ่งของการศกึษา  
ตามหลกัสตูรปรญิญาการศกึษามหาบณัฑติ  สาขาวชิาสขุศกึษาและพลศกึษา 

มถุินายน 2561 



วราพร บวัใย. (2561). ผลของการออกกําลังกายแบบทกัษะการเคลือ่นไหวทัว่ไปและแบบทกัษะกีฬา
ทีมี่ต่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นทีมี่ภาวะน้ําหนัก
เกิน.ปริญญานิพนธ์ กศ .ม . (สุขศึกษาและพลศึกษา). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัย 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. อาจารย์ที่ปรึกษาปริญญานิพนธ์ :อาจารย์ ดร.พิมพา  
มว่งศริธิรรม, ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.ไวพจน์ จนัทรเ์สม. 

 

  การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหว
ทัว่ไปและแบบทกัษะกฬีาทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ี
ภาวะน้ําหนักเกิน กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในวจิยัคอื นักเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้นที่มภีาวะน้ําหนักเกิน 
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แบบทกัษะกีฬาสมรรถภาพทางกายด้านดนัพื้น 30 วนิาที แตกต่างกนั ในสปัดาห์ที่ 4, 6 และ 8 
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 The purpose of this research is to study and compare the results of exercise, 
between the general movement skills and the sports which have an effect on the consisted 
of forty physical health of overweight junior high school students. The representative sample 
students who were over the standard weight; measured in terms of a height and weight of 
more than 1.5 SD, obtained by Purposive Sampling. The instruments used in the study were 
exercise training with general movement skills and sports movement skills. There were        
5 methods: Body Mass Index, Sit and Reach, Sit-ups 60 seconds, Push ups 30 seconds, 
walk / run 1500 meters. The data was analyzed by average standard deviation. An analysis 
of physical difference in the one - way ANOVA with repeated measures, testing the average 
difference of a couple with Bonferroni’s method and between training group 1 and training 
group 2 by an Independent t-test.  
 The results were as follows: 1)  After 8 weeks, The experimental group 1 found 
that their capacity for Sit-ups 60 seconds Push-ups 30 seconds, Walk / Run 1500 meters 
were different in terms of statistical significant differences at a level of .05. 2) After 8 weeks, 
Experimental Group 2 found that Body Mass Index, Bend Sitting, Sit-ups 60 seconds, Push-
up, Walk/ Run 1500 meters demonstrated statistically significant differences at a level of .05. 
3)The results of the analysis of the difference of mean physical fitness between experimental 
group 1 and the experimental group 2 found that Push-ups 30 seconds in the 4th week, 6th 
week, and 8th week were significantly statistically different at a level of .05. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภมูิหลงั 
 ประชากรส่วนใหญ่ของประเทศทางภาคตะวนัตกของโลกเช่นในยุโรปและอเมรกิามปีญัหา
เกี่ยวกับการรบัประทานอาหารมากเกินกว่าที่ร่างกายจําเป็นต้องใช้ทําให้เกิดภาวะน้ําหนักเกิน 
(Overweight) และเกิดการสะสมของไขมนัมากกว่าปกติหรอืเกิดโรคอ้วน (Obesity) ขึ้นได้ (ดํารง  
กจิกุศล. 2538) และจากการสํารวจในประเทศสหรฐัอเมรกิาปี 1999 พบว่ารอ้ยละ 13 ของเดก็อาย ุ 
6-11 ปี และรอ้ยละ 14 ของวยัรุ่นอายุ 12-19 ปี มภีาวะน้ําหนักเกนิจํานวนมากเพิม่เป็น 2 ใน 3 เท่า 
ของทศวรรษทีผ่า่นมา (อุไร  อุตตโรทยั. 2550) 
 ภาวะน้ําหนักเกนิเกณฑแ์ละโรคอว้นเป็นปญัหาสาํคญัทางสาธารณสุข เนื่องจากเป็นสาเหตุ
สาํคญัทีจ่ะทาํใหม้โีอกาสเสีย่งสงูต่อการเกดิโรคทีรุ่นแรงและเรือ้รงัต่างๆหลายชนิดโรคอว้นคอืภาวะที่
รา่งกายมกีารสะสมของไขมนัมากเกนิไปเป็นผลทาํใหร้า่งกายไดร้บัพลงังานจากสารอาหารเกนิกวา่ที่
รา่งกายตอ้งใชใ้นการดาํรงชวีติประจาํวนั จงึมกีารสะสมพลงังานสว่นทีเ่กนิเอาไวใ้นรปูของไขมนัตาม
อวยัวะต่างๆของรา่งกายทาํใหม้น้ํีาหนกัทีเ่กนิกวา่เกณฑป์กต ิ
 ในช่วงระยะเวลา 30 กว่าปี ความเยอะของโรคอว้นในกลุ่มประชากรเดก็และวยัรุ่นเพิม่ขึน้
อย่ารวดเรว็ ปรากฏการณ์ดงักล่าวเกิดขึ้นกบัทุกเชื้อชาตทิัว่โรค โดยภาวะอ้วนเป็นปจัจยัสําคญัที่
เสีย่งต่อการทีจ่ะเกดิโรคในกลุ่มเรือ้รงัทีไ่ม่ตดิต่อ (Non – communicable diseases) ซึง่ไดแ้ก่ ภาวะ
ดื้อต่ออนิซูลนิ โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลอืด ความดนัโลหติสูง ไขมนัสูงรวมถงึผลแทรก
ซอ้นดา้นระบบหายใจ ระบบกระดูกและขอ้อื่นๆ อกีมากมาย ซึง่จะส่งผลกระทบโดยตรงต่อคุณภาพ
ของชีวติและอายุขยัเมื่อเป็นผู้ใหญ่ (ธนินี  สหกิจรุ่งเรอืง. 2550) นอกจากนี้ยงัได้มกีารศกึษาวจิยั
ความชุกของภาวะแทรกซ้อนที่พบในผูป้่วยที่เป็นเดก็อ้วน โดยเก็บขอ้มูลยอ้นหลงัจากเวชระเบยีน
ผู้ป่วยเด็กอ้วนที่ทําการรกัษาที่คลินิกโภชนาการ ภาควิชากุมารเวชศาสตร์ คณะแพทย์ศาสตร์
โรงพยาบาลรามาธบิดตีัง้แต่เดอืนมกราคม พ.ศ. 2539 จนถงึเดอืนธนัวาคม พ.ศ. 2548 พบว่าผูป้ว่ย
เดก็อว้นส่วนใหญ่มภีาวะอว้นมาก รวมทัง้มปีระวตับิดิามารดาอว้น ภาวะแทรกซอ้นทีพ่บบ่อย ไดแ้ก่ 
หยุดหายใจขณะหลบั ภาวะไขมนัในเลอืดผดิปกตขิองการเผาผลาญอาหาร (ชรนิพร พนาอรุณวงศ ์
และคณะ. 2550) 
 องคก์ารอนามยัโลก (World Health Organization: WHO) ไดป้ระกาศเมื่อ 2540 ว่าขณะนี้
ถือได้ว่าโรคอ้วนเป็นโรคที่ระบาดไปทัว่ทัง้โลกทัง้เด็กและผู้ใหญ่ ทัง้ในประเทศที่พฒันาแล้วและ
ประเทศที่กําลงัพฒันา องค์การอนามยัโลกเปิดเผยว่า ประชากรทัว่โลกมภีาวะน้ําหนักเกนิเกณฑ์
มากกว่า 1000 ลา้นคน และอยา่งน้อยสุด 300 ลา้นคน กําลงัเผชญิปญัหาโรคอว้น ในจาํนวนนี้นัน้ทัว่
โลกเป็นเด็กอายุที่ตํ่ากว่า 5 ปี มีภาวะน้ําหนักเกินถึง 17.6 ล้านคน ในประเทศไทยเพียงแค่ 2 ปี  
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เดก็วยั 5-12 ปี เป็นโรคอว้นสงูขึน้จากรอ้ยละ 12.2 เป็นรอ้ยละ 15 ถงึ 16 และองคก์ารอนามยัโลกได้
ประมาณไวว้า่ ภายใน 2020 การตายทีเ่กดิขึน้ทัว่โลกจะมาจากโรคเรือ้รงัทีไ่มต่ดิต่อเกอืบ 3 ใน 4 คอื
ร้อยละ 71 จากโรคหัวใจขาดเลือดร้อยละ 75 จากโรคหลอดเลือดสมองและร้อยละ 70 จาก
โรคเบาหวานเชน่เดยีวกบัทีแ่นวโน้มการเกดิเบาหวานและความดนัโลหติอยา่งรวดเรว็ ในปจัจุบนัโรค
เหล่าน้ีไดแ้พร่ระบาดไปในเดก็อว้นและวยัรุ่น คนทีเ่ป็นเบาหวานมปีระมาณรอ้ยละ 85 และในจาํนวน
นี้ร้อยละ 90 เป็นโรคอ้วนหรอืมีภาวะน้ําหนักเกินในปจัจุบนัสิ่งเหล่าน้ีกําลงัจะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จน
กลายเป็นปญัหาสขุภาพใหญ่ในประเทศทีก่าํลงัพฒันา (ศลัยา คงสมบรูณเวช. 2551: 20) 
 ในภาคพืน้เอเชยีไดม้กีารสาํรวจเดก็อาย ุ10-12 ปีจาํนวน 1,815 คน ในโรงเรยีนเอกชนเมอืง
ใหญ่ที่เป็นตวัแทนจากกวัลาลมัเปอร ์ฮ่องกง มะนิลา และกรุงเทพมหานคร พบว่ามเีดก็อว้นรอ้ยละ 
18.6 และเดก็น้ําหนกัเกนิ รอ้ยละ 72 เดก็ผูช้ายจะพบวา่อว้นมากกวา่เดก็ผูห้ญงิ (กรมอนามยั. 2543) 
ซึ่งสอดคล้องกับการศึกษาในชุมชนวัดมะกอก กรุงเทพมหานคร ซึ่งพบเด็กอ้วนร้อยละ 14.7 
มากกว่าภาวะทุพโภชนาการทีพ่บเพยีง รอ้ยละ 6 และในปี พ.ศ. 2543 กรมอนามยัไดส้าํรวจพบเดก็
อว้นเพิม่เป็นรอ้ยละ 13.6 จะเหน็ไดว้่าเดก็ไทยอว้นขึน้ชดัเจนในอตัราที่เรว็กว่าในหลายประเทศทัว่
โลกอนัเนื่องมาจากประชาชนมชีวีติความเป็นอยู่สะดวกสบายการทํางานใชเ้ครื่องผ่อนแรงเพิม่มาก
ขึน้และไมม่กีารออกกาํลงักาย (สริปิระภา  กลัน่กลิน่ และ ศริกุิล อสิรานุรกัษ์. 2542)  
 โรคอ้วนถอืเป็นสาเหตุให้เจบ็ป่วยและเสยีชวีติก่อนวยัอนัควรจากโรคไม่ตดิต่อเรื้อรงั อาท ิ
เบาหวาน ความดนัโลหติสูง โรคตบัโรคมะเรง็โรคเกี่ยวกบัถุงน้ําดโีรคซึมเศรา้ภาวะหายใจลําบาก 
และหยุดหายใจขณะหลบัและโรคขอ้เข่าเสื่อมเป็นต้น โดยคนอ้วนมโีอกาสเป็นโรคเหล่าน้ีมากกว่า
ปกต ิ2-3 เท่า  นอกจากน้ีภาวะโรคอ้วนในประเทศไทยมแีนวโน้มจะขยายตวัเพิม่ขึน้อกีในอนาคต 
จากผลการสาํรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจรา่งกายในปี 2552 พบคนไทยอายุ 15 ปีขึน้ไป
มากกว่า 1 ใน 3 อยูใ่นภาวะน้ําหนกัเกนิและอว้นเพิม่ขึน้สองเท่าตวัเมื่อเทยีบกบัในช่วง 2 ทศวรรษที่
ผ่านมา (ปี 2534-2552) และหากเปรยีบเทยีบในระดบัภูมภิาคพบว่า คนไทยอว้นสงูสุดเป็นอนัดบั 2 
จากทัง้หมด 10 ประเทศอาเซยีนรองจากมาเลเซยีเทา่นัน้ ขณะเดยีวกนั ยงัพบเดก็อว้นตัง้แต่ในระดบั
ปฐมวยั (อายุ 1-5 ปี) และวยัเรยีน (อายุ 6-14 ปี) ขยายตวัมากจนน่าเป็นห่วงคอืเดก็นักเรยีนทุกๆ 
10 คนจะพบผูท้ีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิและอว้นอยา่งน้อย 1 คน (กรุงเทพธุรกจิ. 2545) 
 ในปจัจุบนัขณะนี้เดก็วยัเรยีนมแีนวโน้มปญัหาภาวะเริม่อว้นและอว้นเพิม่ขึน้ จากการสาํรวจ
ของสํานักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุขพบว่า เด็กวยัเรยีนมีภาวะอ้วนขึ้นจาก   
รอ้ยละ 8.8 ในปี 2556 เพิม่เป็นรอ้ยละ 9.5 ในปี 2557 โดยเขตสุขภาพทีพ่บปญัหาเดก็อว้นมาก คอื 
เขตสุขภาพที ่3, 4, 6 และ 12 โดยพบรอ้ยละ 11.3, 12.3, 12.4 และ 11.1 ตามลาํดบั สว่นใหญ่พบใน
เขตเมอืงสงูถงึรอ้ยละ 20 สาเหตุสว่นใหญ่มาจากพฤตกิรรมการบรโิภคอาหารและการออกกําลงักาย
ไม่เหมาะสม  การลดภาวะเริม่อว้นและอว้นในเดก็วยัเรยีนถอืเป็นนโยบายการสง่เสรมิสุขภาพเดก็วยั
เรยีนของรฐับาล ซึ่งต้องบรรลุวตัถุประสงคภ์ายในเดอืนเมษายน 2558 โดยจะม ีการดําเนินงานขัน้
พื้นฐานคอื โรงเรยีนส่งเสรมิสุขภาพอย่างต่อเนื่อง เพื่อป้องกนัเดก็อ้วนในทุกเขตสุขภาพ และเขต
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สุขภาพทีม่ปีญัหาเดก็อว้น ทัง้ 4 เขต จะตอ้งดําเนินการเพิม่เตมิ อาท ิจดัเขา้ค่ายเดก็อว้น ซึง่จะเน้น
การใหค้วามรูค้วามเขา้ใจในเรือ่ง 3 อ. คอื อารมณ์ อาหาร และออกกาํลงักาย สาํหรบัเขตสขุภาพที ่3 
ประกอบด้วย ชยันาท กําแพงเพชร พจิติร นครสวรรค์ และอุทยัธานี เขตสุขภาพที่ 4 มี นนทบุร ี
ปทุมธานี พระนครศรอียุธยา สระบุร ีลพบุร ีสิงห์บุร ีอ่างทอง และนครนายก เขตสุขภาพที่ 6 มี
ฉะเชงิเทรา ปราจนีบุร ีสระแก้ว สมุทรปราการ จนัทบุร ีชลบุร ีตราด และระยอง และเขตสุขภาพที ่
12 มพีทัลุง ตรงั นราธวิาส ปตัตานี ยะลา สงขลา และสตลู (มตชิน. 2557) 
 เนื่องจากปญัหาการมภีาวะน้ําหนกัเกนิ มผีลต่อภาวะสุขภาพโดยตรงรวมถงึโรคอว้นในเดก็
สามารถพฒันาไปเป็นโรคอว้นในวยัผูใ้หญ่ได ้ซึง่จะอาจจะเป็นปญัหาทีต่่อเน่ืองต่อสขุภาพทัง้ทางดา้น
ร่างกายและจติใจของเด็กการแก้ไขปญัหาโดยให้เด็กอดอาหารเป็นสิง่ที่ควรหลกีเลี่ยงสําหรบัเด็ก
เพราะจะไปยบัยัง้การเจรญิเติบโต นอกจากการรบัประทานอาหารที่มปีระโยชน์ถูกต้องตามหลกั
โภชนาการที่ดแีล้ว การเคลื่อนไหวร่างกายนัน้ก็เป็นปจัจยัสําคญัในการเพิม่การใช้พลงังานที่เก็บ
สะสมในรูปไขมนั การเพิม่การเผาผลาญไขมนัสว่นเกนิ จงึนับไดว้่าเป็นการเสรมิสรา้งสมรรถภาพให้
ดขีึ้น อกีทัง้ยงัส่งผลถงึพฤตกิรรมการสร้างเสรมิลกัษณะนิสยัที่ดใีนการดํารงชวีติของเดก็เพื่อเป็น
ผูใ้หญ่ทีม่สีขุภาพและคุณภาพชวีติทิีด่ใีนอนาคต 
 การออกกําลงักายทีเ่หมาะสมสาํหรบัเดก็ไม่ควรหกัโหมหรอืฝึกหนักเกนิไป โดยเฉพาะการ
หมกมุ่นในกิจกรรมเพียงอย่างเดียวและทําซ้ําๆ  ซากๆ  และควรให้เด็กมีกิจกรรมหลายๆ  
อย่างสลับกันไป  หนักบ้าง เบาบ้าง  จึงจะเกิดผลดีต่ อสุขภาพของร่างกายอย่างแท้จริง  
(ธรีวฒัน์   กุลทนันทน์. 2548: 161) เดก็ทีม่กีจิกรรมการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมมสี่วนช่วยในการ
สง่เสรมิใหม้กีารเจรญิเตบิโตของกระดกู ระบบกลา้มเนื้อและระบบขอ้ต่อของร่างกาย นอกจากน้ียงัทาํ
ให้เกดิผลดตี่อระบบหวัใจและหลอดเลอืดการควบคุมน้ําหนักการส่งเสรมิสุขภาพจติและเสรมิสรา้ง
นิสยัการออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ ในปจัจุบนัเชื่อว่าโรคทางระบบหวัใจและหลอดเลอืดเช่น โรค
หลอดเลอืดหวัใจ โรคความดนัโลหติสงู โรคเบาหวาน รวมทัง้โรคอว้นทีม่อีาการแสดงอย่างเด่นชดัใน
วยัผูใ้หญ่นัน้ ส่วนใหญ่เริม่มาตัง้แต่วยัเดก็ ดงันัน้ถ้ามกีารออกกําลงักายสมํ่าเสมอ ตัง้แต่ในวยัเดก็ก็
จะเป็น  การลดปจัจยัเสีย่งและลดการเกดิโรคเหล่าน้ีในวยัผูใ้หญ่ (สมพล  สงวนรงัสกุิล. 2546: 1) 
 จุมพล ภกัด ี(2548) ได้กล่าวว่า การฝึกการออกกําลงักายแบบวงจรเป็นวธิกีารฝึกที่ดวีธิี
หน่ึง ทัง้สาํหรบับุคลและเป็นกลุ่มไมต่อ้งสิน้เปลอืงค่าใชจ้่ายสงู สามารถฝึกเพือ่เสรมิสรา้งสมรรถภาพ
ทางกายหลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นด้านพฒันาความแขง็แรงและความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ 
ของร่างกายตามที่ต้องการ รวมทัง้พฒันาความแขง็แรงและความอดทนของระบบหมุนเวยีนของ
โลหติและหายใจได้อย่างด ีสามารถเลอืกทํากจิกรรมให้เหมาะสมสําหรบัเดก็ที่มภีาวะน้ําหนักเกิน 
การมกีจิกรรมที่หลากหลายทําใหเ้กดิความสนุกสนานและ ชนินทร ์ ลํ่าซํา (2553) ไดก้ล่าวไวว้่าใน
การเลอืกประเภทหรอืรูปแบบของการออกกําลงักายจะต้องเลอืกตามทีต่นชอบรูส้กึสนุกกบัการเล่น
กฬีานัน้ และไม่เป็นการฝืนจติใจ และขึน้อยู่กบัประสบการณ์ โอกาส อุปกรณ์ และสถานที่ที่เอื้อต่อ
การออกกําลงักายในการเล่นกฬีาควรเริม่จากชา้ๆ เบาๆ ก่อนแลว้จงึค่อยๆ เพิม่เวลาและความหนัก
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มากขึน้ เพื่อลดปญัหาความเจบ็ปวดของแต่บุคคล อกีทัง้ยงัสามารถเปลีย่นแปลงการออกกําลงักาย
หรอืการเล่นกฬีาไดห้ลายรูปแบบรวมทัง้การทํางานบา้นหรอืการทํากจิวตัรประจําวนัเช่น เดนิกค็วร
จะเดนิแบบกระฉบักระเฉงและหนกัหน่วงไมใ่ชก่ารเดนิทอดน่อง เป็นตน้ 
 ผูว้จิยัจงึไปสอบถามขอ้มลูจากในกลุ่มนักเรยีนทีม่ภีาวะน้ําหนักเกนิซึง่เทยีบเกณฑน้ํ์าหนัก
ตาม เกณฑ์ ส่ วนสู งที่ มีค่ ามากกว่ า  +1.5 S.D. ขึ้น ไปตามตามกราฟแสดงเกณฑ์ อ้ างอิง                
การเจรญิเติบโตน้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง สําหรบัเด็กอายุ 5-18 ปี เพศชายและเพศหญิง กรม
อนามยั (กระทรวงสาธารณสุข. 2546) ว่ากจิกรรมการออกกําลงักายส่วนใหญ่ที่นักเรยีนอยากทํามี
อะไรบา้ง  ดว้ยเหตุผลทีว่่าการออกกําลงักายโดยวธิกีารหลากหลายจะสง่ผลทาํใหน้กัเรยีนอยากออก
กําลงักายมากขึน้และการออกกําลงักายแบบวงจรจะส่งผลดตี่อการพฒันาสมรรถภาพทางกาย และ
จากการศกึษาปญัหาของภาวะน้ําหนักเกินของนักเรยีนโรงเรยีนเกษมพทิยา พบว่ามนีักเรยีนที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินเมื่อเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานอ้างอิงน้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมีจํานวน
ค่อนขา้งมาก  หากไม่ได้รบัการป้องกนัและแก้ไขปญัหาจะก่อให้เกดิผลกระทบระยะยาวต่อปญัหา
สขุภาพและโรคทีจ่ะแทรกซอ้นตามมาอกีมากมาย  จงึทาํใหผู้ว้จิยัมคีวามสนใจทีจ่ะสรา้งแบบฝึก การ
ออกกําลังกาย  2 แบบอันได้แก่ 1. แบบฝึกออกกําลังกายแบบทักษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป  
2. แบบฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะกีฬาของเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกินของนักเรยีนมธัยมศึกษา
ตอนตน้ โรงเรยีนเกษมพทิยา เนื่องจากนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้มภีาวะน้ําหนกัเกนิมากทีส่ดุเมื่อ
เทยีบกบัช่วงชัน้อื่นๆ ซึ่งอยู่ในขัน้วกิฤตทิีต่อ้งแก้ไขก่อนเป็นอนัดบัแรก เพื่อเป็นแนวทางใน การจดั
กิจกรรมการออกกําลังกายให้เหมาะสมกับวยัและสภาพแวดล้อม  จึงนับได้ว่าเป็นการส่งเสริม
เดก็ไทยใหม้สีุขภาพที่ด ีใหเ้ดก็รูจ้กัเอาใจใส่ในสุขภาพของตนเอง เพื่อพฒันาบุคลกิภาพของตนให้
สามารถเขา้รว่มกจิกรรมต่างๆ กบัเพือ่นวยัเดยีวกนั  และยงัป้องกนัโรคอว้นในเดก็  อกีทัง้ยงัเป็นการ
ลดอตัราเสีย่งต่อโรครา้ยอื่นๆ อนัเกดิจากโรคอว้น 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพื่อศกึษาผลของการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและการออกกําลงั
กายแบบทกัษะกฬีาทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ภีาวะ
น้ําหนกัเกนิ 
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและการออก
กาํลงักายแบบทกัษะกฬีา ทีม่ตีอ่สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ี
ภาวะน้ําหนกัเกนิ 
 
ความสาํคญัของการวิจยั 
 เพือ่ใหท้ราบผลของการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและการออกกาํลงักาย
แบบทกัษะกีฬาที่มตี่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้นที่มภีาวะ
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น้ําหนกัเกนิ เพือ่ใหเ้ป็นแนวทางในการเสรมิสรา้งสขุภาพรา่งกายใหม้สีมรรถภาพทางกายเป็นไปตาม
เกณฑม์าตรฐาน รกัการออกกําลงักาย รูจ้กัดูแลสุขภาพและเป็นอกีทางเลอืกหน่ึงใน  การออกกําลงั
กายของเดก็มธัยมต้นที่มน้ํีาหนักเกนิ ให้มขีอ้มูลพื้นฐานที่สามารถนําแบบฝึกไปประยุกต์ใช้ในการ
สอนพลศกึษาไดโ้ดยเฉพาะดา้นสมรรถภาพทางกาย 
 
ขอบเขตของการวิจยั 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจยั 
 ประชากรที่ใช้ในการวจิยัในครัง้น้ี เป็นนักเรยีนในระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นของโรงเรยีน
เกษมพทิยา ปีการศกึษา 2560 ที่มภีาวะน้ําหนักเกนิโดยใชเ้กณฑ์น้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงที่มคี่า
มากกว่า +1.5 S.D. ขึน้ไป ตามกราฟแสดงเกณฑ์อา้งองิการเจรญิเตบิโตน้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
สาํหรบัเดก็อาย ุ5-18 ปี เพศชายและเพศหญงิ (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. 2546) รวมทัง้สิน้
จาํนวน 96 คน  
 กล ุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยั 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยัเป็นนักเรยีนในระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนต้นของโรงเรียน   
เกษมพิทยา ปีการศึกษา 2560 ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน จํานวน 96 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง
(Purposively Selected) จากนัน้ใช้วธิกีารเลอืกแบบอาสาสมคัร (Volunteer Selection) จํานวน 40 
คนเป็นนกัเรยีนชาย 28 คน นักเรยีนหญงิ 12 คน  จงึแบ่งเป็นกลุ่มๆ ละ 20 คน โดยการจดัแบบเก่ง
สลบัอ่อน (Matching Group) คอื 
 กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกดว้ยแบบฝึกออกกาํลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป 
 กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยแบบฝึกออกกาํลงักายแบบทกัษะกฬีา 
 
             ตวัแปรที่ศ ึกษา 
 1. ตวัแปรตน้ 
  1.1 แบบฝึกออกกาํลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป 
  1.2 แบบฝึกออกกาํลงักายแบบทกัษะกฬีา 
 2. ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ สมรรถภาพทางกาย ไดแ้ก่  
  2.1 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
  2.2 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit  and Reach) 
  2.3 ลุกนัง่ 60 วนิาท ี(Sit-Ups  60  Seconds) 
  2.4 ดนัพืน้ 30 วนิาท ี(Push – up 30 Seconds) 
  2.5 เดนิ/ วิง่ ระยะทาง 1500 เมตร (Walk/Run 1500 m) 
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นิยามศพัทเ์ฉพาะ 
  1. ภาวะน้ําหนักเกนิ (Overweight) หมายถงึ ภาวะน้ําหนักเกนิโดยใช้เกณฑ์น้ําหนักตาม
เกณฑส์ว่นสงูทีม่คี่ามากกว่า +1.5 S.D. ขึน้ไปตามกราฟแสดงเกณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโตน้ําหนัก
ตามเกณฑ์ส่วนสูง สําหรบัเด็กอายุ 5-18 ปี (น้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง) เพศชายและเพศหญิง   
กรมอนามยั (กระทรวงสาธารณสขุ. 2546) 
 2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถงึ ความสามารถในการปฏบิตัภิารกจิประจําวนั
ไดอ้ย่างต่อเนื่องและมปีระสทิธภิาพโดยไม่เหนื่อยอ่อนจนเกนิไป ซึง่การวจิยัในครัง้น้ีมทีีเ่กีย่วขอ้ง 5 
องค์ประกอบ ได้แก่ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และองค์ประกอบของร่างกาย และเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพสําหรบัเดก็ไทยอายุ 7-18 ปี (สํานักงานกองทุน
สนบัสนุนการสรา้งเสรมิสขุภาพ. 2549) นํามาใชท้ดสอบ 5 รายการ 
  1. ดชันีมวลกาย  
  2. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า  
  3. ลุกนัง่ 60 วนิาท ี 
  4. ดนัพืน้ 30 วนิาท ี 
  5. เดนิ/วิง่ ระยะทาง 1500 เมตร 
 3. กลุ่มทดลองที ่1 ทีฝึ่กออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป หมายถงึ การออก
กําลงักายโดยมกีารจดัทํากจิกรรมทีส่ลบักลุ่มกลา้มเน้ือ ในแต่ละสถานี ในการวจิยัครัง้น้ี ประกอบไป
ดว้ย 3 ช่วง ได้แก่ ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 15 นาท ีช่วงที ่2 ฝึกออกกําลงักาย จํานวน  8 
กจิกรรม เป็นเวลา 30 นาท ีกําหนดความหนักโดยนับจํานวนครัง้  และช่วงที ่3 การคลายกลา้มเน้ือ 
เป็นเวลา 15 นาท ีใชเ้วลาฝึกทัง้หมด 60 นาท ีโดยฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั คอื จนัทร ์พุธ และศุกร ์เวลา 
16.00-17.00 น. ณ สนามกฬีาโรงเรยีนเกษมพทิยา 
 4. กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะกฬีา หมายถงึ การออกกําลงักายที่นํา
ทกัษะกฬีา 3 ชนิดคอื บาสเกตบอล วอลเล่ยบ์อล และฟุตบอล มาจดัเป็นกจิกรรม ประกอบไปดว้ย 3 
ช่วง ได้แก่ ช่วงที่ 1 อบอุ่นร่างกายเป็นเวลา 15 นาท ีช่วงที่ 2 ฝึกออกกําลงักาย โดยใชท้กัษะกฬีา
จํานวน 8 กจิกรรมใน 3 ทกัษะกฬีาเป็นเวลา 30 นาท ี ช่วงที่ 3 การคลายกล้ามเนื้อ เป็นเวลา 15 
นาท ีใชเ้วลาฝึกทัง้หมด 60 นาท ีโดยฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนั คอื จนัทร ์พุธ และศุกร ์เวลา 16.00-17.00 
น. ณ สนามกฬีาโรงเรยีนเกษมพทิยา 
 5. นักเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ หมายถงึ นักเรยีนทีก่ําลงัศกึษาอยู่ช ัน้มธัยมศกึษาปีที ่1-3 
ของโรงเรยีนเกษมพทิยา ถนนสขุมุวทิ 71 (ปรดี ีพนมยงค)์ กรุงเทพฯ ปีการศกึษา 2560 
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กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
 
  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 ผูว้จิยัไมส่ามารถคุมเรือ่งการรบัประทานอาหาร และการพกัผอ่นของกลุ่มตวัอยา่งได ้
 
สมมติฐานของการวิจยั 
 1. กลุ่มที่ได้รบัการฝึกด้วยการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและการออก
กาํลงักายโดยใชท้กัษะกฬีามสีมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกดกีวา่ก่อนการฝึก 
 2. กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึก
ออกกาํลงักายแบบทกัษะกฬีามสีมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกนั 
 

1. แบบฝึกออกกกาํลงักายแบบที ่1 

   ทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป 

2. แบบฝึกออกกกาํลงักายแบบที ่2 

   ทกัษะกฬีา 

สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพ ไดแ้ก่

1. ดชันีมวลกาย 
2. นัง่งอตวัไปขา้งหน้า  
3. ลุกนัง่  60  วนิาท ี 
4. ดนัพืน้ 30 วนิาท ี 
5. เดนิ/ วิง่ ระยะทาง 1500 เมตร  

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 

 
 ในการวจิยัครัง้น้ี ผู้วจิยัได้ศกึษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวขอ้ง และนําเสนอตามหวัขอ้
ต่อไปนี้ 
 1. สมรรถภาพทางกาย 
  1.1 ความหมายและความสาํคญัของสมรรถภาพทางกาย 
  1.2 ประเภทและองคป์ระกอบของสมรรถภาพ 
 2. ภาวะน้ําหนกัเกนิเกณฑ ์
  2.1 ความหมายของโรคอว้นหรอืน้ําหนกัเกนิ 
  2.2 การประเมนิภาวะอว้นในเดก็วยัเรยีน 
 3. การออกกาํลงักายเพือ่สขุภาพ 
 4. หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
 5. งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
  5.1 งานวจิยัภายในประเทศ 
  5.2 งานวจิยัภายนอกประเทศ 
 
สมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายและความสาํคญัของสมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 เกทเชลล์ (ปรีชา แย้มประดิษฐ์ 2546. อ้างอิงจาก  Getchell, 1979: 8-9) กล่าวถึง
สมรรถภาพทางกายวา่ผูแ้ต่งตาํราสว่นใหญ่กล่าวถงึสมรรถภาพทางกายวา่เป็นความสามารถใน การ
ประกอบกจิวตัรประจําวนั (การทํางานและการเล่น) โดยไม่รูส้กึเหน่ือยและยงัมพีลงังานสํารองเพื่อ
ปฏบิตังิานในภาวะฉุกเฉินซึง่คําจํากดัความดงักล่าวยงัไม่เพยีงพอเกีย่วกบัการดํารงชวีติในปจัจุบนั
ดงันัน้จงึกล่าวถงึสมรรถภาพทางกายว่าเป็นความสามารถในการทํางานอย่างมปีระสทิธภิาพสูงสุด
ของหวัใจหลอดเลอืดปอดและกลา้มเนื้อซึง่องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบดว้ยความ
แขง็แรงความอดทนของกลา้มเนื้อความอ่อนตวัความอดทนของระบบไหลเวยีนของเลอืด 
 พีรพงศ์  บุญศิริ (2538:141) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า หมายถึง
ความสามารถของบุคคลในการรกัษาร่างกายของตนให้คงสภาพดแีละสามารถทํางานหนักได้เป็น
เวลานาน โดยไมรู่ส้กึเหน็ดเหนื่อยและไม่ทาํใหป้ระสทิธภิาพของงานลดน้อยลง 
 จิรกรณ์  ศิรปิระเสรฐิ (2543: 32) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึงการที่บุคคลมี
ความแขง็แรงอดทนในการประกอบกิจกรรมในแต่ละวนัโดยปราศจากความเมื่อยล้ายงัคงมกีําลงั
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เหลอืเพยีงพอทีจ่ะประกอบกจิกรรมในยามวา่งไดอ้ยา่งสนุกสนาน และพรอ้มทีจ่ะเผชญิกบัเหตุการณ์
ต่างๆ ทีไ่มค่าดคดิ 
 ฉลอง  แขวงอนิทร์ (2545: 14) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกายหมายถงึความสามารถของ
ร่างกายในการออกกําลงักายหรอืประกอบภารกจิประจําวนัได้อย่างมปีระสทิธภิาพ เหมาะสมกบั
ปรมิาณงานและเวลาโดยการปฏบิตักิจิกรรมนัน้ไม่ก่อใหเ้กดิความทุกขท์รมานต่อร่างกายปราศจาก
ความเหนื่อยลา้และอ่อนเพลยีซึง่บ่งบอกถงึประสทิธภิาพในองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายอนั
ไดแ้ก่ ความแขง็แรงความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด
และระบบหายใจ พลงั ส่วนประกอบของร่างกายและการทํางานประสานกนัของระบบประสาทและ
กลา้มเนื้อ 
 สมชาย  ลีท่องอนิ (2546) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นผลลพัธท์ีเ่กดิขึน้จากการออก
กําลงักายและการฝึกฝนอย่างต่อเนื่อง ทัง้ทีก่ารออกกําลงักายหรอืการฝึกฝนเป็นการออกกําลงักาย
อย่างมีแบบแผนและทําซ้ําๆ เพื่อบรรลุลักษณะดังกล่าว ได้แก่ความอดทนของหัวใจและปอด
(Cardio–Respiratory Fitness)  ความอดทนแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscular Strength and 
Endurance) ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ (Flexibility) และองค์ประกอบของร่างกาย (Body 
Composition)  
 จากความหมายดงักล่าวขา้งตน้ สรุปไดว้่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถใน   การ
ประกอบกิจกรรมการออกกําลงักายอย่างต่อเนื่องและมแีบบแผนเพื่อที่จะสร้างองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายทีด่แีละสามารถประกอบกจิกรรมต่างๆ ไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 ความสาํคญัของสมรรถภาพทางกาย 
 การกฬีาแห่งประเทศไทย (2543: 169) ไดก้ล่าวถงึสมรรถภาพทางกายว่าเป็นสิง่ทีส่าํคญั
ในการช่วยส่งเสรมิใหบุ้คคลสามารถประกอบภารกจิและดํารงชวีติอยู่อย่างมปีระสทิธภิาพ  รวมทัง้
ยงัทาํใหบุ้คคลปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ มคีวามแขง็แรงอดทน มคีวามคล่องแคล่วว่องไวทีจ่ะประกอบ
ภารกจิประจาํวนัใหลุ้ล่วงไปดว้ยด ีนอกจากนี้ยงัก่อใหเ้กดิการพฒันาทางดา้นจติใจและอารมณ์ควบคู่
ไปกบัสุขภาพส่วนบุคคล  ความสมบูรณ์ของร่างกายและจติใจมคีวามสมัพนัธ์กนัอย่างใกล้ชดิกบั
สมรรถภาพทางกาย 
 วาสนา  คุณาอภสิทิธิ ์(2549) ไดใ้หค้วามสาํคญัเกีย่วกบัสมรรถภาพทางกายไวด้งัน้ี 
 1. สมรรถภาพทางกายมคีวามจําเป็น และเกี่ยวขอ้งกบัชวีติความเป็นอยู่ของคนแต่ละคน
เป็นอยา่งมาก 
 2. ทกัษะกีฬาไม่ใช่สญัลกัษณ์ของสมรรถภาพทางกาย แม้ว่าทกัษะจะมสี่วนช่วยพฒันา
ระดบัความแขง็แรงสมบรูณ์ทางกายใหส้งูขึน้ไดก้ต็าม 
 3. สมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพ ทําใหม้คีวามสามารถในการเคลื่อนไหวหรอื
การทาํงานประจาํวนัของมนุษยม์ากกวา่ทกัษะกฬีา 
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 4. ผูท้ี่มสีุขภาพไม่ดสีามารถปรบัปรุงใหด้ขีึน้ด้วยการพฒันาสมรรถภาพทางกายใหสู้งขึน้
ดว้ยการออกกาํลงักาย หรอืเล่นกฬีาเป็นประจาํ ซึง่เป็นพืน้ฐานของการมสีมรรถภาพทางกาย 
 5. การทํางานประจาํวนัตอ้งใชพ้ลงังานความแขง็แรงสมบูรณ์ของร่างกายคนแต่ละคนเป็น
เรื่องเฉพาะคน ถ้าความแขง็แรงสมบูรณ์มไีม่มากพลงังานก็จะถูกนําไปใช้จนหมดหรอืเกือบหมด
ในช่วงนัน้ ในทางตรงข้ามถ้ามีความแขง็แรงสมบูรณ์มากคนๆนัน้ก็มพีลงังานเหลืออยู่ หลงัจาก   
การทาํงานประจาํวนัตามปกตแิละพลงังานทีเ่หลอือยู่นี้จะช่วยใหค้นเรามพีลงังานสาํรองไวใ้ชใ้นยาม
ฉุกเฉิน ยามจําเป็น หรอืในภาวะที่ต้องการใชม้ากกว่าภาวะปกตไิด ้พลงัสํารองนี้ยงัช่วยส่งเสรมิให้
งานทีป่ฏบิตัใินกจิวตัรประจาํวนัมปีระสทิธภิาพมากขึน้ดว้ย 
 6. คนทีม่สีมรรถภาพทางกายดจีะรูส้กึดใีนขณะทํางาน หากเกดิความรูส้กึไม่สบายไม่ควร
ดงึดนัหรอืฝืนทาํงานต่อไปจนกระทัง่เกดิการบาดเจบ็  
 7. สมรรถภาพทางกายที่ดีเป็นส่วนหน่ึงของความเป็นผู้มีสุขภาพที่ดี ซึ่งมีผลต่อการมี
คุณภาพชวีติทีด่ไีปดว้ย 
 8. การมสีมรรถภาพทางกายดไีม่ไดเ้ป็นคําตอบทุกอย่างในชวีติ และไม่สามารถรบัประกนั
ไดว้่าจะมชีวีติทีย่นืยาว หรอืเป็นภูมคิุม้กนัไดทุ้กโรค เพราะแต่ละคนมวีถิชีวีติของตนเอง ซึ่งไม่อาจ
เปรยีบเทยีบกบัใครๆ ไดน้อกจากตนเอง 
 9. สมรรถภาพทางกายประกอบดว้ยองคป์ระกอบหลากหลายและเป็นพืน้ฐานทีทุ่กคนควร
มอีงค์ประกอบดงักล่าว คอื ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด ความแขง็แรง
ความอดทนของกลา้มเนื้อ ความยดืหยุน่และองคป์ระกอบของรา่งกาย 
 10. การพจิารณาถงึสมรรถภาพทางกายของตนเอง จงึควรพจิารณาถงึคุณสมบตัแิต่ละขอ้
ในระดบัต่อไปน้ีซึง่เป็นเกณฑอ์ยา่งน้อย 
  10.1 ทาํงานประจาํวนัไดส้าํเรจ็ตามความตอ้งการ 
  10.2 มกีารเพิม่พนูการป้องกนัการเสือ่มสุขภาพ เช่น โรคเกีย่วกบัหลอดเลอืดหวัใจและ
โรคเกีย่วกบัการเสือ่มการทาํงาน 
  10.3 หาเวลาและโอกาสใหก้บัตนเอง สามารถควบคุมเหตุฉุกเฉินปจัจุบนัทนัด่วนและ
สภาพการณ์ทีไ่มป่กตทิีอ่าจเกดิขึน้ เชน่ การสมมตเิหตุการณ์แลว้คดิหาทางแกไ้ขในทนัท ี
  10.4 หาเวลาออกกาํลงักายหรอืเล่นกฬีา เพือ่สรา้งเสรมิและพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ของตน 
    จากข้อความดงักล่าวพอสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายมีความสําคญัต่อการปฏิบัติ
กจิกรรมต่างๆ ในการดํารงชวีติประจําวนัไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ สมรรถภาพทางกายทีด่เีป็นส่วน
หนึ่งของผูม้สีุขภาพทีด่ซีึง่จะมผีลต่อการมคุีณภาพชวีติทีด่ยีิง่ขึน้  และสามารถเพิม่พนูประสทิธภิาพ
ของระบบต่างๆในร่างกาย เช่น ระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบหายใจ และอื่นๆ ถา้สุขภาพร่างกายของ
เราอ่อนแอลงความสามารถในการปฏบิตักิจิกรรมต่างๆ ยอ่มลดน้อยลงตามไปดว้ย 
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 ประเภทและองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 องคป์ระกอบทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพ (Health Related Physical Fitness) 
 วรศกัดิ ์เพยีรชอบ (2528: 77-79) กล่าวถงึองค์ประกอบสําคญัของสมรรถภาพทางกาย
และคุณคา่ของการมสีมรรถภาพทางกายทีด่ใีนสารานุกรมศกึษาศาสตรไ์วว้า่องคป์ระกอบสาํคญัของ
สมรรถภาพทางกายมดีงัน้ี 
 1. ความอดทนของระบบไหลเวยีนและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Endurance) 
เป็นประสทิธภิาพของการทํางานประสานกนัระหว่างระบบไหลเวยีนกบัระบบหายใจเพื่อจะทําให้
ร่างกายทํางานไดเ้ป็นระยะเวลานานไดง้านมากแต่เหนื่อยน้อยและเมื่อเลกิทํางานนัน้แล้วระบบทัง้
สองน้ีจะสามารถคนืสู่สภาพปกตไิดใ้นเวลาอนัรวดเรว็กจิกรรมพลศกึษาหรอืการออกกําลงักายทีจ่ะ
ช่วยส่งเสรมิให้มกีารต้านทานในด้านนี้ได้แก่การออกกําลงักายที่เป็นไปอย่างเบาๆ และช้าๆ เป็น
ระยะเวลานานๆ เช่น การวิง่ช้าๆ เป็นระยะทางไกลๆ 5000 เมตร หรอื 10000 เมตร จะเป็นผู้ที่มี
ระบบไหลเวยีนเลือดและระบบหายใจทํางานประสานสมัพนัธ์กนัอย่างมีประสทิธภิาพจึงเป็นผู้ม ี      
ความอดทนทางดา้นระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจสงู 
 2. ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscular Endurance) ความอดทนชนิดนี้บางทีอาจ
เรยีกว่าความอดทนเฉพาะสว่นของร่างกายเป็นความสามารถของกลา้มเน้ือแต่ละสว่นของร่างกายที่
จะทํางานได้ในระยะเวลานานได้งานมากแต่เหน่ือยน้อยการออกกําลงักายที่จะทําให้เกิด ความ
อดทนชนิดน้ีไดแ้ก่กจิกรรมทีต่อ้งใชก้ลา้มเนื้อส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายเป็นระยะเวลานานๆ เช่น 
การลุก-นัง่หลายๆ ครัง้ การดงึขอ้หลายๆ ครัง้ การดนัพืน้หลายๆ ครัง้  การงอแขนหอ้ยตวัเป็นระยะ
เวลานานๆ หรอื การนัง่เป็นรปูตวั“ว”ี นานๆ เป็นตน้ 
 3. ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) คอืความสามารถในการหดตวัของ
กลา้มเนื้อเพือ่ทํางานอย่างใดอย่างหน่ึงไดอ้ย่างเตม็ทีโ่ดยไม่จาํกดัระยะเวลาการหดตวัของกลา้มเนื้อ
อาจเป็นการหดตวัของกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนหรอืหลายๆ ส่วนเพื่อทํางานร่วมกนัก็ได้ เช่น การงอ
แขนยกน้ําหนักโดยใชก้ลา้มเนื้อแขนท่อนบนการก้มตวัยกน้ําหนักโดยใชก้ลา้มเนื้อหลงัหรอืการงอ
เขา่ทัง้สองขา้งเพื่อยกน้ําหนักโดยใชข้าทัง้สองขา้งร่วมกนัเป็นต้นกจิกรรมทีท่ําใหก้ลา้มเน้ือส่วนนัน้
ไดห้ดตวัเพือ่ทาํงานใหม้ากจนเกอืบถงึจุดสงูสุดแลว้กพ็กัสลบักนัเป็นจาํนวนครัง้ทีไ่มม่ากเกนิไป เช่น 
การงอแขนยกน้ําหนักเพื่อใหก้ลา้มเนื้อแขนท่อนบนหดตวัไดถ้งึรอ้ยละ 90 ของน้ําหนักสงูสุดไดเ้ป็น
เวลานานประมาณ 6 วนิาท ีสลบักนัเป็นจํานวน 6–8 ครัง้ หรอืการยนืที่ประตูแล้วใช้มอืทัง้สองดนั
ขอบประตูออกไปทางดา้นขา้งอยา่งเตม็ทีป่ระมาณ 6 วนิาท ีแลว้พกัสลบักนัประมาณวนัละ 6–8 ครัง้
เป็นประจาํทุกวนั จะทาํใหค้วามแขง็แรงของกลา้มเนื้อแขนและไหล่สงูขึน้ 
 4. พลงัของกลา้มเนื้อ (Muscular Power) คอืความสามารถของกลา้มเน้ือสว่นหนึ่งสว่น 
ใดหรอืหลายส่วนของร่างกายในการหดตวัเพื่อทํางานในครัง้เดยีวอย่างเรว็และแรงความแตกต่าง
ระหว่างความแข็งแรงกับพลงัของกล้ามเนื้ออยู่ที่ระยะเวลาในการหดตัวของกล้ามเนื้อพลงัของ
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กล้ามเนื้อจะเกิดขึ้นโดยไม่จํากัดระยะเวลาในการหดตัว  ตัวอย่างกิจกรรมที่เกี่ยวกับพลังของ
กลา้มเนื้อ ไดแ้ก่ การยนืกระโดดไกล การยนืกระโดดสงู ทุม่น้ําหนกั การพุง่แหลน เป็นตน้ 
 5. ความเรว็ (Speed) คอืความสามารถในการหดตวัของกลา้มเนื้อสว่นใดสว่นหนึ่งหรอื 
หลายสว่นรวมกนัในระยะเวลาอนัรวดเรว็ตดิต่อกนัหลายๆครัง้เชน่การวิง่ระยะสัน้ๆ เป็นตน้ กจิกรรม
ทีจ่ะช่วยส่งเสรมิใหเ้กดิความเรว็มากขึน้นี้อาจจะใชก้จิกรรมทีเ่สรมิสรา้งความแขง็แรงและความเรว็
นัน่เอง 
 6. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คอืความสามารถในการเปลีย่นตําแหน่ง (Positions) 
หรอืทศิทาง (Directions) ในการเคลื่อนไหวร่างกายดว้ยความรวดเรว็และมปีระสทิธภิาพอนัเป็นผล
เนื่องมาจากความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ เพื่อทํางานประสานกนัได้เป็น
อย่างดเีช่นสามารถทีจ่ะนัง่ลงและยนืขึน้สลบักนัดว้ยความเรว็การวิง่ไปขา้งหน้าและวิง่กลบัตวัยอ้น
ทศิทางเดมิดว้ยความรวดเรว็หรอืวิง่ซกิแซก็ไปทางซา้ยทางขวาสลบักนัไดด้ว้ยความรวดเรว็กจิกรรม
การออกกําลงักายทีช่่วยเสรมิสรา้งใหร้่างกายมคีวามคล่องแคล่วว่องไวสงูขึน้ ไดแ้ก่ กจิกรรมทีท่าํให้
กล้ามเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ทํางานร่วมกนัและประสานกนัในการเปลี่ยนตําแหน่งและทศิ
ทางการเคลื่อนไหวของรา่งกายดงัไดก้ล่าวมาแลว้ 
 7. ความอ่อนตวั (Flexibility) คอืความสามารถในการเหยยีดตวัของขอ้ต่อส่วนต่างๆของ
ร่างกายเพื่อใหส้ามารถเคลื่อนไหวไดใ้นวงกวา้งเช่นการยนืเขา่ดงึแลว้กม้ตวัเอามอืแตะพืน้หรอืการ
ยนืเขา่ตงึแลว้แอ่นตวัเอามอืแตะพืน้ดา้นหลงัเป็นตน้กจิกรรมการออกกาํลงักายทีช่่วยทําใหร้่างกายมี
ความอ่อนตวัมากขึน้ไดแ้ก่กจิกรรมที่ช่วยใหข้อ้ต่อต่างๆของร่างกายได้มกีารเหยยีดตวัใหม้ากกว่า
ปกต ิ
 8. การทรงตวั (Balance) คอืความสามารถของรา่งกายทีจ่ะทรงตวัหรอืมดุีลอยู่ในตําแหน่ง
ต่างๆตามทีต่อ้งการ เช่น ความสามารถในการเดนิบนเสน้ตรงดว้ยปลายเทา้ต่อกนั การยนืดว้ยเทา้
ขา้งเดยีวพรอ้มกบักางมอืทัง้สองออกไปทางด้านขา้ง การหกกบ การยนืดว้ยศรีษะ การยนืด้วยมอื 
เป็นต้น  การฝึกหดัดว้ยการทรงตวัดว้ยท่าทางต่างๆ เหล่าน้ีเป็นประจํา จะทําใหม้คีวามสามารถใน
การทรงตวัไดด้ขีึน้ 
 พงษ์ศกัดิ ์ ดําขาํ (2550: 20. อา้งองิจาก วริยิา บุญชยั. 2529: 5) กล่าวถงึองคป์ระกอบที่
สาํคญัของการมสีมรรถภาพทางกายทีด่ปีระกอบดว้ย 
 1. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscular Strength)  
 2. ความอดทนของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance)  
 3. กาํลงัของกลา้มเนื้อ (Muscular Power)  
 4. ความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อ (Muscular Flexibility)  
 5. สมรรถภาพของหวัใจและหลอดเลอืด (Cardiovascular or Cardio-respiratory Fitness)  
 6. การประสานงานของประสาทและกลา้มเนื้อ (Neuromuscular Coordination)  
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 วุฒพิงษ์  ปรมตัถากร และ อาร ี ปรมตัถากร (2532: 32-33) ได้กล่าวถงึสมรรถภาพทาง
กายไว้ว่าคณะกรรมการนานาชาติได้จดัมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางด้านร่างกาย
(International for the Standardization of Physical Fitness Test) ได้จําแนกความสมบูรณ์ทาง
กายออกเป็น 7 ประเภทคอื 
  1. ความเรว็คอืความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนทีจ่ากทีห่น่ึงไปยงัอกีทีห่นึ่ง โดยใช้
ระยะเวลาสัน้ทีส่ดุ 
  2. พลงักล้ามเนื้อคอืความสามารถของกล้ามเนื้อในการทํางานอย่างรวดเรว็และแรงใน
จงัหวะของกลา้มเนื้อหดตวัหนึ่งครัง้ เช่น ยนืกระโดดไกล 
  3. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อคอืความสามารถของกลา้มเนื้อทีห่ดตวัเพยีงครัง้เดยีวโดย
ไมจ่าํกดัเวลา เชน่ การยกน้ําหนกั เป็นตน้ 
  4. ความอดทนของกลา้มเน้ือคอืความสามารถของกลา้มเน้ือทีไ่ดป้ระกอบกจิกรรมซํ้าซาก
ไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมปีระสทิธภิาพ 
  5. ความคล่องตวัคอืความสามารถของร่างกายที่จะบงัคบัควบคุมในการเปลี่ยนทศิทาง
ของการเคลื่อนทีไ่ดด้ว้ยความรวดเรว็และแน่นอน 
  6. ความอ่อนตวัคอืความสามารถของขอ้ต่อต่างๆในการทีจ่ะเคลื่อนไหวไดอ้ยา่งกวา้งขวาง 
  7. ความอดทนทัว่ไป (General endurance) คอืความสามารถในการทาํงานของระบบ
ต่างๆในรา่งกายทีท่าํงานไดน้านและมปีระสทิธภิาพ  
 สุพิตร  สมาหิโต  (2541: 1-3) ได้ก ล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ที่ได้ร ับการพิจารณาให้บรรจุไว้ในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนของ
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์โดยใหบ้รรจุไวใ้นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรบัเยาวชนของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ได้แก่ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว  
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด องค์ประกอบของร่างกายและความ
คล่องแคล่วว่องไว สอดคล้องกับ สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2549: 5)  
ทีก่ล่าวถงึสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพ ทีช่่วยลดอตัราเสีย่งของการเกดิปญัหาทางดา้น
สขุภาพต่างๆ ซึง่ประกอบไปดว้ย  
   1. ความแขง็แรงของกล้ามเน้ือเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ ซึ่งทําใหเ้กดิความตงึตวั 
เพื่อใชแ้รงในการยกหรอืดงึสิง่ของต่างๆ ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อจะช่วยใหร้่างกายทรงตวัเป็น
รูปร่างขึ้นมาได้หรอืที่เรยีกว่า ความแขง็แรงเพื่อการรกัษาทรวดทรงซึ่งจะเป็นความสามารถของ
กลา้มเน้ือทีช่่วยใหร้่างกายทรงตวัตา้นกบัแรงศูนยถ์่วงของโลกอยูไ่ดโ้ดยไม่ลม้เป็นความแขง็แรงของ
กล้ามเน้ือที่ ใช้ในการเคลื่อนไหวพื้นฐาน  เช่น  การวิ่ง การกระโดด การเขย่ง การกระโจน      
การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า ความแข็งแรงอีกชนิดหน่ึงของกล้ามเนื้อ เรียกว่า     
ความแข็งแรงเพื่อเคลื่อนไหวมุมต่างๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขนและขาในมุมต่างๆ เพื่อเล่น
เกมกีฬา หรอืใช้ในการขว้าง การปา การเตะ การตี ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อในการเกรง็เป็น
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ความสามารถของรา่งกาย หรอืสว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกายในการตา้นทานต่อแรงทีจ่ะมากระทาํจาก
ภายนอกโดยไมล่ม้ หรอืสญูเสยีการทรงตวั 
    2. ความอดทนของกลา้มเนื้อหมายถงึความสามารถของกลา้มเน้ือในการออกแรงใหว้ตัถุ
เคลื่อนที่ตดิต่อกนั เป็นระยะเวลานานๆ หรอืหลายๆ ครัง้ตดิต่อกนัได้ ความอดทนของกล้ามเนื้อ
สามารถเพิม่มากขึ้นได้โดยการเพิม่จํานวนครัง้ในการปฏิบตัิกิจกรรม ซึ่งจะขึ้นอยู่กบัปจัจยัหลาย
อยา่ง เชน่ อาย ุเพศ ระดบัสมรรถภาพทางกลไกของเดก็และชนิดของการออกกาํลงักาย  
    3. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด หมายถงึ ความสามารถของ
หวัใจ ปอดและหลอดเลอืดในการทีจ่ะลาํเลยีงออกซเิจนและสารอาหารไปยงักลา้มเนื้อทีใ่ชใ้นการ
ออกแรง ในขณะเดยีวกนักนํ็าสารทีไ่มต่อ้งการซึง่เกดิขึน้ภายหลงัการทาํงานของกลา้มเนื้อออกจาก
กลา้มเนื้อทีใ่ชใ้นการออกแรง  ในการเสรมิสรา้งหรอืพฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนและการ
หายใจนัน้ เดก็จะตอ้งมกีารเคลื่อนไหวกลา้มเนื้อมดัใหญ่ๆ เชน่ การวิง่ การกระโดด โดยใช้
ระยะเวลาตดิต่อกนั ครัง้ละประมาณ 10-15 นาท ี
     4. ความอ่อนตัวเป็นการเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อส่วนแขนส่วนขาหรือส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายให้เต็มขดีจํากดัของการเคลื่อนไหวนัน้ๆ การพฒันาทางด้านความอ่อนตวัทําได้โดยการ
เหยยีดกลา้มเนื้อและเอน็ขอ้ต่อ หรอืการใชแ้รงต้านทานในกลา้มเนื้อและเอน็ขอ้ต่อต้องทํางานมาก
ขึน้การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อทําไดท้ัง้แบบอยู่กบัทีห่รอืแบบเคลื่อนที ่เพื่อใหไ้ดป้ระโยชน์สงูสุดควรใช ้ 
การยดืเหยยีดกลา้มเนื้อในลกัษณะอยู่กบัที ่นัน่กค็อือวยัวะส่วนแขนหรอืขาหรอืลําตวัจะตอ้งเหยยีด
จนรูส้กึตงึและตอ้งอยูใ่นทา่ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือในลกัษณะนี้ประมาณ 10-15 นาท ี
      5. องคป์ระกอบของร่างกายจะเป็นค่าดชันีประมาณใหท้ราบถงึเปอรเ์ซน็ตข์องน้ําหนกัที่
เป็นสว่นของไขมนัทีม่อียูใ่นร่างกายองคป์ระกอบของร่างกายประกอบดว้ย 2 สว่น คอื ไขมนัร่างกาย
กบัน้ําหนักของส่วนต่างๆ ที่ปราศจากไขมนั ซึ่งหาคําตอบที่เป็นสดัส่วนกันได้ระหว่างไขมนัใน
ร่างกายกบัน้ําหนักของส่วนอื่นๆเป็นองค์ประกอบเช่น ส่วนของกระดูกกลา้มเนื้อ และอวยัวะต่างๆ
การรกัษาองคป์ระกอบในร่างกายใหอ้ยู่ในระดบัทีเ่หมาะสมจะช่วยใหน้กัเรยีนไม่เป็นโรคอว้น ซึง่โรค
อ้วนจะเป็นจุดเริม่ต้นของการเป็นโรคที่เสีย่งต่ออนัตรายอกีมากมาย เช่นโรคหลอดเลอืดหวัใจตีบ 
หวัใจวายและโรคเบาหวาน สาํหรบัการหาองคป์ระกอบของร่างกายนัน้จะกระทาํไดโ้ดยการวดัความ
หนาของไขมนัใตผ้วิหนัง (Skinfold Thickness)  โดยใชเ้ครื่องมอืทีเ่รยีกว่า เครื่องมอืวดั ความหนา
ไขมนัใตผ้วิหนงัทีเ่รยีกวา่ Skinfold Caliper หรอืคาํนวณโดยใชส้ตูรดชันีมวลกาย 
      6. ความคล่องแคล่ววอ่งไวหมายถงึ ความสามารถในการเปลีย่นทศิทางหรอืตําแหน่งได้
อยา่งรวดเรว็และไดผ้ลอยา่งแทจ้รงิ ในขณะทีเ่คลื่อนไหวโดยใชค้วามเรว็ไดอ้ยา่งเตม็ที ่
 กรว ี บุญชยั (2540: 20) ไดก้ล่าวว่า องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพและ
ความเป็นอยูท่ีด่ขีองบุคคล ประกอบดว้ย 
    1. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ หมายถงึ  ความแขง็แรงสูงสุดทีเ่กดิจากการหดตวัหนึ่ง
ครัง้ของกลา้มเนื้อเครือ่งมอืทีใ่ชว้ดัความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ไดแ้ก่ การทดสอบดว้ยการใชอุ้ปกรณ์
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ยกน้ําหนกัโดยพจิารณาจากน้ําหนกัสงูสุดทีส่ามารถยกได ้1 ครัง้ ตวัอย่าง เช่น ทํา “Bench  Press” 
เป็นตน้ 
 2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะทํางานซึ่ง   
ความหนกัพอประมาณไดต้ดิต่อกนัเป็นเวลานาน การวดัความอดทนของกลา้มเนื้อนิยมใช ้ไดแ้ก่ ลุก
นัง่ ดงึขอ้ ดนัพืน้ งอแขนหอ้ยตวั ดนัพืน้เขา่แตะพืน้ ยบุขอ้บนราวคู ่
 3. ความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อ  หมายถงึ  ความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อส่วน
ต่างๆ วดัเป็นองศา ซึ่งเป็นความสามารถในการยดืของเนื้อเยื่อ เอน็ และกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั
ของกลา้มเนื้อมคีวามสาํคญัต่อสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างมาก ถา้มคีวามอ่อนตวัไม่เพยีงพอ การ
ออกกําลงักายก็อาจเกดิอนัตรายได้ หรอืถ้าอบอุ่นร่างกายไม่เพยีงพออาจจะไปลดช่วง        การ
เคลื่อนไหวของขอ้ต่อได้ การมคีวามอ่อนตวัหรอืยดืหยุ่นจะทําใหก้ารเคลื่อนไหวนัน้มคีวามงดงาม
และโอกาสทีจ่ะประสบอุบตัเิหตุหรอืไดร้บัการบาดเจบ็น้อยลง การวดัความอ่อนตวัทีน่ิยมกนัมากคอื
การนัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
 4. ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ  หมายถงึ ประสทิธภิาพของระบบไหลเวยีน
เลอืดและระบบหายใจ ซึ่งยงัส่งผลใหร้่างกายสามารถปฏบิตังิานตดิต่อกนัเป็นเวลานานๆ การวดัที่
นิยม คือ การวิ่งระยะไกล เช่น วิ่ง 800 เมตร (สําหรบันักเรียนหญิง) วิ่ง 1000 เมตร (สําหรบั
นกัเรยีนชาย) การวิง่ระยะทาง 1.5 ไมล ์หรอื วิง่ 9–12 นาท ี
 5. การวดัส่วนประกอบของร่างกายมวีตัถุประสงคเ์พือ่วดัเปอรเ์ซน็ต์ไขมนั (%Fat) การวดั
ต้องใชเ้ครื่องมอื นักเรยีนที่มรีูปร่างอว้นจะมเีปอรเ์ซน็ต์ไขมนัมากกว่านักเรยีนที่ออกกําลงักายเป็น
ประจาํการวดันัน้สว่นมากวดับรเิวณกลา้มเนื้อตน้แขนสว่นหลงั (Triceps) ทอ้งดา้นขา้ง (Abdomen) 
แผน่หลงับรเิวณกระดกูสะบกั (Sub Scapular) ตน้ขา (Thigh) หน้าอก (Chest)  
เป็นตน้ 
 มนัส  ยอดคํา (2548: 71) ได้กล่าวว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ประกอบดว้ย 
 1. สดัสว่นหรอืสว่นประกอบของรา่งกาย 
 2. ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ 
 3. ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ 
 4. ความอ่อนตวั 
 จากขอ้ความขา้งตน้ อาจกล่าวไดว้่าสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนัน้มคีวามสาํคญัและ
มผีลกบัมนุษยม์ากทีสุ่ด เพราะมนุษยจ์ดัเป็นทรพัยากรทีม่คีา่สงูสดุของสงัคมทุกชุมชนจงึไดพ้ยายาม
ทุกวถิทีางเพือ่พฒันาทรพัยากรทีเ่ป็นสมาชกิของตนใหเ้ป็นทรพัยากรทีม่คีุณภาพซึง่จะมผีลต่อความ
สงบสุขและความมัน่คงของชุมนุมเป็นผูท้ีม่สีุขภาพทีด่กีารพฒันาประเทศตามแผนพฒันาเศรษฐกจิ
และสงัคมแห่งชาติที่ผ่านมานัน้ค่อนข้างจะมุ่งเน้นการพฒันาด้านเศรษฐกิจเป็นสําคัญส่งผลให้
เศรษฐกจิของประเทศเจรญิกา้วหน้าอย่างไรกต็ามความกา้วหน้าทางเศรษฐกจิโดยรวมของประเทศ
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และความเจรญิทางวตัถุที่มากขึน้ก็มไิด้หมายความว่าคนไทยจะมคีุณภาพชวีติที่ดอีย่างทัว่ถงึการ
พฒันาดงักล่าวได้นําเอาเทคโนโลยีและเครื่องจกัรมาใช้มากทําให้แรงงานลดลงร่างกายอ่อนแอ
ประกอบกบัตอ้งเรง่รบีทาํงานแขง่กบัเวลาสง่ผลใหม้เีวลาพกัผอ่นน้อย มคีวามเครยีดสงูและมสีขุภาพ
เสือ่มโทรม  
 สรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพ คอื ความสามารถของร่างกายด้าน
สขุภาพและมคีวามเป็นอยู่ทีด่แีละสามารถลดอตัราเสีย่งในการเกดิในการเกดิปญัหาทางดา้นสุขภาพ
ได ้และเพิม่ความสามารถของรา่งกายในการปฏบิตักิจิกรรมต่างไดค้ล่องตวัขึน้และสมรรถภาพ 
 องคป์ระกอบทีส่มัพนัธก์บัทกัษะ (Skill Related Physical Fitness) 
 สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (2549: 6) สมรรถภาพทางกายที่
สมัพนัธ์กบัทกัษะเป็นสมรรถภาพทางกายที่จําเป็นต้องใชส้ําหรบัการเล่นกฬีา ซึ่งจะทําใหก้ารเล่น
กฬีามปีระสทิธภิาพมากทีส่ดุ โดยจะประกอบดว้ยสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพควบคูก่บั
องคป์ระกอบดา้นอื่นๆ ดงัน้ี 
 1. ความเร็วหมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่ต้องการโดยใช้
ระยะเวลาอนัสัน้ทีสุ่ด ซึง่กลา้มเน้ือจะตอ้งออกแรงและหดตวัดว้ยความเรว็สงูสดุ 
 2. กาํลงัของกลา้มเนื้อหมายถงึ ความสามารถของกลา้มเนื้อในการทาํงานโดยการออกแรง
สงูสุด ในช่วงเวลาที่ส ัน้ทีสุ่ด ซึ่งจะต้องมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื้อและความเรว็เป็นองคป์ระกอบ
หลกั 
 3. ความคล่องแคล่วว่องไวหมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและตําแหน่ง
รา่งกายในขณะทีก่ําลงัเคลื่อนไหวโดยใชค้วามเรว็ไดอ้ยา่งเตม็ที ่จดัเป็นสมรรถภาพทางกายทีจ่าํเป็น
ในการนําไปสู่การเคลื่อนไหวขัน้พื้นฐานสําหรับทักษะในการเล่นกีฬาประเภทต่างๆ  ให้มี
ประสทิธภิาพ 
 4. การทรงตวัหมายถงึ ความสามารถในการควบคุมรกัษาตําแหน่งและท่าทางของร่างกาย
ใหอ้ยูใ่นลกัษณะตามทีต่อ้งการได ้ทัง้ขณะทีอ่ยูก่บัทีห่รอืในขณะทีม่กีารเคลื่อนที ่
 5. เวลาปฏิกิรยิาหมายถึง ระยะเวลาที่เรว็ที่สุดที่ร่างกายเริม่มกีารตอบสนองหลงัจากที่
ได้รบัการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาท เมื่อรบัรูก้ารถูกกระตุ้นแล้ว สามารถสัง่
การใหอ้วยัวะทีท่าํหน้าทีเ่กีย่วขอ้งกบัการเคลื่อนไหวใหม้กีารตอบสนองอยา่งรวดเรว็ 
 6. การทํางานที่ประสานกนัหมายถงึ ความสมัพนัธ์ระหว่างการทํางานของระบบประสาท
และระบบกลา้มเนื้อ ในการทีจ่ะปฏบิตักิจิกรรมทางกลไกทีส่ลบัซบัซอ้นในเวลาเดยีวกนัอย่างราบรื่น
และแมน่ยาํ 
 
 
 



17 
 
 สรุปประเภทและองค์ประกอบหลกัของสมรรถภาพทางกายได้ว่า สมรรถภาพทางกาย
สามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คอื 
 1. สมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพประกอบดว้ย 
  1.1 องคป์ระกอบของรา่งกาย  
  1.2 ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ 
  1.3 ความอ่อนตวัหรอืความยดืหยุน่ 
  1.4 ความอดทนของกลา้มเน้ือ 
  1.5 ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ  
 2. สมรรถภาพทางทกัษะกลไก ประกอบดว้ย 
  2.1 พลงัหรอืกาํลงั 
  2.2 ความคล่องแคล่วว่องไว 
  2.3 ความเรว็ 
  2.4 ความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 
  2.5 การทรงตวั 
  2.6 ปฏกิริยิาตอบสนอง 
 
ภาวะนํ้าหนักเกิน 
 ความหมายของโรคอ้วนหรือนํ้าหนักเกิน 
 แสงโสม  สนีะวฒัน์ และคณะ (2541) กล่าวว่าโรคอ้วนคอืสภาวะร่างกายที่มน้ํีาหนักตวั
มากกว่าปกตโิดยมกีารสะสมของไขมนัใต้หนัง ซึ่งวดัไดโ้ดยน้ําหนักจากมาตรฐานตัง้แต่รอ้ยละ 20 
ขึน้ไป โดยใชน้ํ้าหนักมาตรฐานซึ่งอยู่ในส่วนสงู ระดบัเดยีวกนั หรอืน้ําหนักส่วนสงูเทยีบค่ามารฐาน
น้ําหนกัสว่นสงู  
 กําพล  ศรวีฒันกุล (2543) กล่าวว่าโรคอว้น คอื ภาวะที่มกีารสะสมไขมนัส่วนเกนิจนเป็น
อนัตรายต่อสขุภาพและจะเกดิเมือ่ไดร้บัปรมิาณสารอาหารมากกวา่พลงังานทีถู่กใชไ้ป 
 พภิพ  จริภิญโญ (2547: 169)  กล่าวว่าโรคอ้วน หมายถงึ ภาวะที่ไขมนัสะสมในเน้ือเยื่อ
ไขมัน (Adipose tissue) มากกว่าปกติจนเป็นอันตรายต่อสุขภาพ ในขณะที่ภาวะน้ําหนักเกิน
(Overweight) หมายถงึ ภาวะทีม่น้ํีาหนกัเกนิกวา่มาตรฐานเนื่องจากมไีขมนัมาก 
 ระพีพร  กุญชร ณ อยุธยา (2548) กล่าวว่า  ภาวะน้ําหนักเกิน เป็นผลมาจากความไม่
สมดุลระหวา่งพลงังานทีไ่ดร้บัจากอาหารกบัพลงังานทีร่า่งกายใชไ้ปในแต่ละวนั  เมือ่มพีลงังานเหลอื 
กจ็ะสะสมไวใ้นร่างกายในรูปของไขมนัเพื่อนําไปใชย้ามจําเป็น แต่เมื่อไม่ไดใ้ชก้จ็ะถูกสะสมมากขึน้
เรื่อยๆจนกลายเป็นน้ําหนกัเกนิและโรคอว้นในทีส่ดุเทยีบค่ามาตรฐานน้ําหนกั สว่นสงูของประชาชน
ไทย อายุ 1 วนั ถึง 19 ปี อยู่ระหว่างเปอร์เซ็นต์ไทล์ (Percentile) ที่ 90–97 จดัเป็นกลุ่มที่มภีาวะ
น้ําหนกัเกนิหรอืเริม่อว้น และเปอรเ์ซน็ตไ์ทลท์ี ่97 ขึน้ไปถอืวา่เป็นโรคอว้น 
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 สรุปว่าการมน้ํีาหนักเกินหมายถึงพลงังานที่รบัเขา้มาและพลงังานที่ออกไปไม่สมดุลกนั 
เนื่องจากได้รบัพลงังานจากการรบัประทานอาหารมากกว่าที่ร่างกายต้องนําไปใชใ้นการดํารงชวีติ
ประจําวนัตามปกต ิ ทําใหเ้กดิการสะสมพลงังานในรูปแบบของไขมนัไวใ้นส่วนต่างๆ ของร่างกาย
มากจนทําใหเ้กดิภาวะโรคอว้นหรอืมน้ํีาหนักเกนิเกณฑป์กตไิดแ้ละส่งผลกระทบใหเ้ป็นอนัตรายต่อ
สขุภาพ 
 สาเหตุของความอว้น 
 โรคอว้นเป็นปญัหาสุขภาพ โดยส่วนใหญ่สบืเนื่องมาจากนิสยัการรบัประทานอาหารที่ไม่
ถูกตอ้ง สภาพรา่งกายทีแ่ตกต่างกนัและวถิชีวีติของคนแต่ละคน ไดแ้ก่ 
  1.โรคอว้นเกดิจากพฤตกิรรมการกนิ ไดแ้ก่ การรบัประทานอาหารมากเกนิไป ร่วมกบั
การขาดการออกกําลงักายกล่าวคอื พลงังานทีไ่ดร้บัจากการรบัประทานมากกว่าพลงังานทีใ่ชไ้ปใน
การออกกําลงักายหรอืทํากจิกรรมต่างๆไดแ้ก่ การรบัประทานอาหารจาํพวกแป้ง น้ําตาล ไขมนัและ
อาหารทีใ่หพ้ลงังานสงู เช่น หนังไก่ทอด มนัหม ูขาหมสูามชัน้ ครมี เคก้ ฯลฯ จนเกดิการสะสมเป็น
เซลลส์ะสมไขมนัอยู่ตามสว่นต่างๆ ของรา่งกาย ตน้แขน ตน้ขา หน้าทอ้ง ความผดิปกตทิีส่มอง สว่น 
ไฮโปทาลามสัทาํใหก้ารควบคุมการกนิผดิปกต ิ
  2. โรคอว้นเกดิจากพฤตกิรรมการขาดการออกกําลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ 
  3. โรคอว้นทีเ่กดิจากภาวะทางดา้นจติใจ เชน่ ความเครยีดทาํใหเ้กดิความอยากอาหาร
มากขึน้ 
  4. โรคอ้วนที่เกิดจากพนัธุกรรม ถ้าพ่อแม่เป็นโรคอ้วนลูกที่เกดิมาก็มโีอกาสเป็นโรค
อว้นสงู 
  5. โรคอ้วนที่เกิดจากความผิดปกติของการทํางานของต่อมไร้ท่อ ทําให้การผลิต
ฮอรโ์มนบางชนิดผดิปกต ิเช่น กลุ่มอาการคุชชิง่ (Cushing’s Syndrome) โดยสาเหตุของโรคนี้เกดิ
จากความผดิปกติของสเตียรอยด์ฮอร์โมนในร่างกาย จนทําให้อ้วนบรเิวณใบหน้า ลําตวั ต้นคอ
ดา้นหลงั แต่แขนขาจะเลก็และไมม่แีรง การรกัษาจะตอ้งรกัษาทีต่น้เหตุคอื ฮอรโ์มนทีม่คีวามผดิปกติ
จงึจะรกัษาโรคอว้นชนิดน้ีได ้
  6. พฤตกิรรมการใชช้วีติประจําวนัไม่เหมาะสม ทําใหม้กีารใชพ้ลงังานตํ่าและทําใหเ้สยี
โอกาสในการทํากิจกรรม หรือออกกําลังกายที่มีประโยชน์ต่อสุภาพ เช่น การจราจรติดขดัใน
กรุงเทพฯ ทําให้คนส่วนใหญ่ต้องนัง่บนรถยนต์หลายชัว่โมงต่อวนั ลกัษณะงานที่ต้องนัง่ทํางาน
ตลอดเวลา เป็นตน้ (กรมการแพทย.์ 2548) 
 ศลัยา  คงสมบูรณ์เวช (2551: 21-22) ได้กล่าวถงึสาเหตุของความอ้วนเกดิจาก 2 ปจัจยั 
คอืปจัจยัทีค่วบคุมไดแ้ละปจัจยัทีค่วบคุมไมไ่ด ้
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 ปจัจยัทีค่วบคุมไม่ได ้ไดแ้ก่ 
 กรรมพันธุ์ มีอิทธิพลต่อน้ําหนักตัวสูงถึงร้อยละ 50 เด็กที่พ่อแม่ไม่อ้วนมีโอกาสเพียง 
รอ้ยละ 10 สว่นเดก็ทีพ่อ่หรอืแมค่นใดคนหนึ่งอว้น โอกาสอว้นจะเพิม่เป็นรอ้ยละ 40 แต่ถา้ทัง้พอ่และ
แมอ่ว้น และมโีอกาสอว้นรอ้ยละ 80  
 อย่างไรกต็าม การเลอืกรบัประทานใหเ้หมาะสม เน้นอาหารไขมนัตํ่า รบัประทานในเวลา
และปรมิาณที่เหมาะสม มกีจิกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสมํ่าเสมอสามารถลดอทิธพิลจาก
กรรมพนัธุล์งได ้
 เพศ ผูห้ญิงมโีอกาสอ้วนมากกว่า เนื่องจากผูช้ายมกีล้ามเนื้อมากกว่าจงึมกีารใชพ้ลงังาน
มากกวา่ นอกจากน้ีผูห้ญงิมกัมนีิสยัการกนิจุบกนิจบิมากกวา่ผูช้าย 
 อายุ เมื่อคนอายุมากขึน้ ปรมิาณกลา้มเนื้อและการทาํกจิกรรมต่างๆ จะน้อยลง ร่างกายจงึ
ใชพ้ลงังานทดลอง ผูห้ญงิหลงัหมดประจําเดอืน มวลกลา้มเนื้อจะลดลงรอ้ยละ 1 ทุกปี ทําใหร้ะบบ
เผาผลาญลดลง พลงังานจากอาหารทีก่นิเขา้ไปจงึสะสมในรปูของไขมนัไดง้า่ยขึน้ 
 อตัราการเผาผลาญพลงังาน (Metabolic Rate) การทีร่า่งกายมรีะบบเผาผลาญตํ่า จะทาํให้
อ้วนง่าย ยนีมอีทิธพิลต่อการควบคุมอตัราการเผาผลาญพลงังานขัน้พื้นฐาน (Resting Metabolic 
Rate : RMR) และพลงังานทีใ่ชก้ารเผาผลาญอาหาร (Thermic Effect of Food: TEF) 
 สรรีวทิยาของร่างกาย การสะสมไขมนัจะมมีากในวยัเดก็ ซึ่งเป็นวยัที่เจรญิเตบิโตหลงัวยั
หนุ่มสาวเซลล์ไขมันจะเพิ่มขนาดมากกว่าปริมาณ นอกจากน้ี ส่วนประกอบของร่างกาย เช่น 
กลา้มเนื้อ ไขมนัและฮอรโ์มนจะเปลีย่นแปลงไปตามอายุ กล้ามเนื้อจะลดลงและเมื่อเราเฉ่ือยชาลง
ขณะที่ไขมนัจะเพิม่ขึน้แทนที่ ดงันัน้เมื่อเราเขา้สู่วยัผูใ้หญ่ แต่ยงัรบัประทานมากเหมอืนเดก็วยัรุ่น
ขณะทีร่า่งกายใชพ้ลงังานน้อยลง พลงังานจากอาหารทีเ่หลอืใชส้ะสมไวแ้ละทาํใหอ้ว้นขึน้ 
 ปจัจยัทีค่วบคุมได ้ไดแ้ก่ 
 กจิวตัรประจําวนั การไม่ออกกําลงักายและความสะดวกสบายจากเครื่องทุ่นแรง ลกัษณะ
งานประจํา เช่น งานนัง่ประจําติดโต๊ะ ทําให้เราเคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง การใช้พลังงานใน
ชวีติประจาํวนัน้อยลง ดงันัน้การเคลื่อนไหวตวัเองเสมอๆและการออกกําลงักายเป็นประจาํจะชว่ยลด
พลงังานสว่นเกนิได ้
 กนิอาหารไขมนัสูงและกนิเกนิความต้องการของร่างกาย การดําเนินชวีติที่เร่งรบี เคยชนิ
กบัอาหารสาํเรจ็รปูและอาหารจานดว่น ซึง่มไีขมนัและแป้งสงู ทาํใหค้วามเสีย่งต่อโรคอว้นสงูขึน้ 
 นอกจากขึน้ อาหารไขมนัสงูยงัทําใหร้่างกายเกบ็ไขมนัส่วนเกนิไดม้ากกว่าคารโ์บไฮเดรต
ส่วนเกิน ทัง้ยงัเอาไปใช้ในร่างกายน้อยกว่าด้วย กล่าวคือถ้าเรากินคาร์โบไฮเดรตเพิ่มขึ้น 100  
กิโลแคลอร ีร้อยละ 77 จะถูกเก็บเป็นไขมนัส่วนเกินในร่างกายและถ้าเรากินโปรตีนเพิ่มขึ้น 100  
กิโลแคลอร ีร่างกายจะเก็บไขมนัส่วนเกินร้อยละ75 แต่ถ้าเรากินไขมนัเพิ่มขึ้น 100 กิโลแคลอร ี
รา่งกายจะเกบ็ไขมนัสว่นเกนิมากถงึรอ้ยละ 97  
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 การเลี้ยงดู นิสยัการบรโิภคของคนในครอบครวัมผีลต่อพฤตกิรรมการบรโิภคของเดก็และ
น้ําหนกัตวั 
 จติใจและอารมณ์ หลายคนใชก้ารกนิตอบสนองอารมณ์ เช่น เสยีใจกก็นิ ดใีจกก็นิ บางคน
ใชก้ารกนิแกอ้าการซมึเศรา้ กรณีน้ีอาจตอ้งใชว้ธิทีางจติเวชชว่ยบําบดัดว้ย 
 ความเครยีด ทําใหร้่างกายหลัง่ฮอรโ์มนคอรต์ซิอล ยิง่หลัง่มาก ไขมนัจะถูกเกบ็สะสมมาก 
โดยเฉพาะในสว่นพงุเวลาทีเ่กดิความเครยีด ผูห้ญงิจะมคีวามอยากอาหารมากขึน้ฉะนัน้ความเครยีด
กเ็ป็นสาเหตุหน่ึงทีท่าํใหก้นิเกนิและเกดิการสะสมของไขมนัมากขึน้ 
 นอนน้อยหรอืนอนไม่พอ ทาํใหร้ะดบัฮอรโ์มนทีค่วบคุมความอยากอาหารทาํงานแปรปรวน
ทําให้หวิมากขึ้นและกนิเพิม่ขึ้นได้ และการนอนน้อยมอีตัราการเผาผลาญพื้นฐานลดระดบัการใช้
พลงังานในร่างกาย 
 กรุณี  ขวญับุญจนั (2550) ได้กล่าวไวว้่าภาวะน้ําหนักเกนิเกดิจากสาเหตุทางพนัธุกรรม
หรอืขาดการออกกําลงักาย การรบัประทานอาหารไม่ถูกต้อง การทํางานของต่อมไร้ท่อผดิปกต ิ
แมว้า่สาเหตุทางกรรมพนัธุ ์จะมบีทบาทสาํคญัในการทีจ่ะทาํใหเ้ดก็กลายเป็นเดก็มภีาวะน้ําหนกัเกนิ 
แต่เด็กทุกคนในครอบครวัไม่จําเป็น จะเป็นเด็กอ้วนเสมอไป พฤติกรรมของครอบครวัได้แก่ 
พฤติกรรมการกินและการออกกําลงักายก็มีอิทธิพลอย่างสูงต่อน้ําหนักของเด็ก จํานวนอาหาร
ทัง้หมดที่เด็กรบัประทาน อาหารและระดบัการเคลื่อนไหวของร่างกายจะมบีทบาทอนัสําคญัต่อ
น้ําหนักของเดก็ยิง่นิยมในหมู่เดก็ในการดูทวี ีการเล่นเกมคอมพวิเตอรแ์ละวดีโีอเกมสงูขึน้ กจิกรรม
การออกกาํลงักายและการเคลื่อนไหวของเดก็กจ็ะลดลงจงึเป็นสาเหตุทีท่าํใหเ้กดิภาวะน้ําหนกัเกนิได้
มากขึน้ 
 จากสาเหตุของความอว้นที่กล่าวมาขา้งต้น สรุปไดว้่าการเกดิภาวะทีน้ํ่าหนักเกนิมสีาเหตุ
คือ การถ่ายทอดทางพันธุกรรม การรบัประทานอาหาร ความผิดปกติของการผลิตฮอร์โมนใน
ร่างกาย การรบัประทานอาหารมากเกนิไปและขาดการออกกําลงักาย ซึ่งการออกกําลงักายนัน้เป็น
ปจัจยัสาํคญัทีส่ามารถเสรมิสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสขุภาพไดด้ขี ัน้ 
 ผลเสยีจากภาวะน้ําหนกัเกนิ 
 ภาวะน้ําหนักเกนิหรอืโรคอว้นเป็นปจัจยัเสีย่งต่อการเกดิโรคดงัต่อไปน้ี โรคเบาหวาน โรค
คอเลสเตอรอลในเลอืดสงู การอุดตนัของเสน้เลอืดทีไ่ปเลีย้งสมอง ความดนัเลอืดสงู โรคของถุงน้ําด ี
โรคขอ้กระดูกอกัเสบ ภาวะหยุดหายใจขณะหลบัและการหายใจบกพร่อง และมะเรง็บางประเภท 
เช่น มดลูก เต้านม และลําไส้ใหญ่และทวารหนัก ไต และถุงน้ําดี (วรชัย  ทองไทย . 2550)  
และมผีูก้ล่าวสนับสนุนฟิลปิเจม ไดก้ล่าวว่า ปจัจุบนัภาวะน้ําหนักเกนิกําลงัเป็นปญัหาสาํคญัของทัว่
โลก เนื่องจากเป็นสาเหตุของโรคเบาหวาน โรคอ้วน และโรคหวัใจหลอดเลอืด โดยประเทศไทย
พบว่า โรคหวัใจและหลอดเลอืดเป็นสาเหตุของการเสยีชวีติอนัดบัที่ 5 ในเพศหญิง และอนัดบัที่ 7 
ในเพศชายและมีแนวโน้มสูงขึ้นทุกปี นอกจากนี้ยังพบว่าในเด็กอายุระหว่าง 7-13 ปี ที่นิยม
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รบัประทานอาหารไขมนัสงู ไม่นิยมรบัประทานผกัและผลไมจ้ะมภีาวะน้ําหนักเกนิมาตรฐานมากขึน้ 
ซึง่เสีย่งต่อการเกดิโรคหลอดเลอืดและหวัใจ ในอนาคต 
 รวมพล  นาคะพงศ์ (2550) ได้กล่าวว่า ภาวะน้ําหนักเกินคือปจัจยัเสี่ยงหากปล่อยให้
น้ําหนักตวัเพิม่มากขึน้เรื่อยๆ หมายถงึ เป็นการเพิม่ปจัจยัเสีย่งต่อการเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืด
มากขึน้ เนื่องจากน้ําหนกัเกนิ ทาํใหห้วัใจตอ้งทาํงานหนกัขึน้เพือ่นําเลอืดไปหล่อเลีย้งรา่งกาย ภาวะ
น้ําหนักเกนิทีเ่กดิขึน้ในวยัเดก็ จะมโีอกาสเป็นโรคหลอดเลอืดและโรคหวัใจก่อนวยัเพิม่ขึน้ 3-5 เท่า 
และภาวะน้ําหนกัเกนิยงัเป็นปจัจยัเสีย่งของการเกดิโรคต่อไปน้ี 
  1. ภาวะน้ําหนกัเกนิ มแีนวโน้มการนําไปสูก่ารเกดิโรคหวัใจและหลอดเลอืดรวมทัง้โรค
หลอดเลอืดสมอง 
  2. ภาวะน้ําหนกัเกนิ คอืการเพิม่ปจัจยัเสีย่งต่อการเกดิโรคความดนัโลหติสงู 2-6 เท่า  
  3. ภาวะน้ําหนกัเกนิมสีว่นสมัพนัธก์บัการเกดิภาวะคอเลสเตอรอล (ไขมนั) ในเลอืดสงู 
  4. ภาวะน้ําหนักเกินคือปจัจยัเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวานพบว่า ร้อยละ 80 ของ
ผูป้ว่ยเบาหวานประเภทที ่2 คอืผูท้ีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิ 
 จากผลเสยีของภาวะน้ําหนักเกนิทีก่ล่าวมาสรุปไดว้่า ภาวะน้ําหนักเกนิเป็นปจัจยัเสีย่งต่อ
การเกดิโรคต่างๆ เช่น ความดนัเลอืดสงู เบาหวาน โรคหวัใจและโรคหลอดเลอืด คอเลสเตอรอลใน
เลอืดสงู การอุดตนัของเสน้เลอืดทีไ่ปเลีย้งสมอง ความดนัเลอืดสงู โรคถุงน้ําด ีโรคขอ้กระดกูอกัเสบ 
ภาวะหยุดหายใจขณะหลบั หายใจบกพร่องหายใจลําบากหรอืมกีารกรนที่รุนแรงและมะเร็งบาง
ประเภท เชน่ มดลกู เตา้นม ลาํไสใ้หญ่และทวารหนกั ไต ถุงน้ําด ี
 การประเมินเดก็อ้วนในวยัเรียน 
 พภิพ  จริภญิโญ (2547: 169-172) ไดก้ล่าวถงึโรคอ้วน คอื ภาวะทีไ่ขมนัสะสมในเนื้อเยื่อ
ไขมนั (Adipost Tissue) มากกว่าปกตจินเป็นอนัตรายมากกว่าสุขภาพ ในขณะทีภ่าวะน้ําหนักเกนิ 
(Overweight) หมายถงึภาวะที่มน้ํีาหนักเกนิกว่ามาตรฐานเน่ืองจากมไีขมนัมาก ดชันีที่ใช้วนิิจฉัย
มวลกาย ภาวะอ้วนในผู้ใหญ่ที่ยอมรบักนัอย่างแพร่หลายคอื ดชันีมวลกาย (Index Body Mass)  
ซึง่มกีารวนิิจฉัยมากมายทีแ่สดงความสมัพนัธข์องดชันีมวลกายกบัภาวะเจบ็ป่วย และอตัราตายใน
ผูใ้หญ่ อย่างไรกต็ามดชันีมวลกายมขีอ้จาํกดัทีไ่ม่สามารถแยกแยะน้ําหนกัทีเ่กดิจากมวลกลา้มเนื้อที่
เพิม่ขึน้จากมวลไขมนัได ้
 ในปจัจุบันมีวิธีการประเมินภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอ้วนมีหลายวิธี  Fobes (1990) 
อาศยัเครือ่งมอืและหรอืวธิกีารตรวจทีม่คีวามสลบัซบัซอ้นมขีอ้ดแีละขอ้เสยีแตกต่างกนัออกไปไดแ้ก่ 
 1. การใช้เครื่องวัดดูดกลืนรังสีเอ็กซ์ลําแสงคู่ (Dual Energy X-Ray Absorptiometry: 
DXA) เป็นการตรวจทัว่ร่างกายโดยใชร้งัสแีกมมา 2 ชุด ทีม่พีลงัต่างกนัในเวลาเดยีวกนั เนื้อเยื่อของ
ร่างกายชนิดต่างๆ จะดูดซบัรงัสไีด้แตกต่างกนั ประมวลผลได้เป็นปรมิาณมวลแร่ธาตุชนิดต่างๆ 
มวลไขมนัเนื้อเยื่อของร่างกาย แต่การส่งตรวจยงัมรีาคาแพงจงึทาํใหไ้ม่สามารถตรวจวดัเป็นกจิวตัร
ประจําวันทางคลินิกได้ ส่วนเอ็กซเรย์คอมพิวเตอร์และเครื่องตรวจวินิจฉัยโรคด้วยคลื่น
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สนามแม่เหล็กไฟฟ้า (Magnetic Resonance Imaging) สามารถวดัการกระจายของไขมนัในช่อง
ท้องและส่วนต่างๆของร่างกายได้ โดยต้องตดัภาพให้ละเอยีดแต่ไม่สามารถวดัปรมิาณมวลไขมนั
ทัง้หมดในรา่งกายได ้
 2. การชัง่น้ําหนักใต้น้ํา (Underwater Weighing) เป็นอีกวิธีหนึ่งที่นิยมในการประเมิน
ไขมนัในรา่งกาย เทคนิคน้ีจะใชผู้ค้นเป็นน้ําหนกัในอากาศและใตน้ํ้า และมคีวามแตกต่างของน้ําหนกั
ที่จะประเมินระดับของไขมันได้ บุคคลที่มีกล้ามเน้ือ กระดูกและเนื้อเยื่อ จํานวนที่มากนั ้น
เปรยีบเสมอืนก้อนหนิที่จมอยู่ในน้ํา เน่ืองจากกล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อนัน้มคีวามหนาแน่นมาก ส่วน
ไขมนันัน้มคีวามหนาแน่นทีน้่อยกวา่น้ํา ดงันัน้จงึทาํใหไ้ขมนัลอยอยูเ่หนือน้ํา 
 3. การวดัความหนาแน่นใต้ผวิหนัง (Skinfold Thickness) เป็นวธิทีี่ใช้ในคลนิิกซึ่งจะเป็น
การวดัความหนาของผวิหนังรวมถงึจํานวนไขมนัดว้ย จุดทีใ่ชใ้นการวดัม ี4 จุดคอืกลา้มเนื้อบรเิวณ
ต้นขาด้านหลงั (Triceps) กล้ามเนื้อบรเิวณต้นแขนด้านหน้า(Biceps)กล้ามเนื้อบรเิวณสะบกัหลงั 
(Subscapular) และกลา้มเน้ือบรเิวณเชงิกราน (Suprailiac) นํามาแทนค่าในสมการไดค้่ารอ้ยละของ
น้ําหนกัตวัทีเ่ป็นไขมนั(Percentage Body Fat)  
 4. การวิเคราะห์อิมพิแดนซ์ของไฟฟ้าชีวภาพ (Bioelectric Impedance Analysis; BIA)  
การทดลองน้ีมกีารแสดงผลทีเ่รว็และมปีระสทิธภิาพค่อนขา้งสงูในการวดัจํานวนไขมนั พื้นฐานของ
เทคนิคน้ี คอืการวดัความแตกต่างในการนําไฟฟ้าของเนื้อเยื่อกล้ามเนื้อ (Lean Tissue) ซึ่งจะใช้
อิเล็คโทรดเป็นตวันําไฟฟ้าอ่อนผ่านในร่างกาย ค่าที่วดัได้คอืสมดุลน้ําและเกลอืแร่ในร่างกายจะ
เชือ่ถอืไดท้ีม่สีขุภาพทีป่กต ิ
 5. การวดัดชันีมวลกายซึ่งจะใช้น้ําหนักและส่วนสูงในการประเมนิไขมนั เพื่อบอกภาวะ
โภชนาการ ภาวะอว้น น้ําหนกันัน้จะแปรตามมวลไขมนัสามารถคาํนวณไดจ้ากสตูร 
 

     ดชันีมวลกาย(BMI) =  

 
 สําหรบัประเทศไทยกองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข ได้จดัทําเกณฑ์อ้างองิน้ําหนัก
ส่วนสูงและเครื่องชี้วดัทางโภชนาการของประชาชนไทย อายุตัง้แต่ 1 ปีถงึ 19 ปี ขึน้ใน พ.ศ.2542 
(กรมอนามยั. 2546) และสร้างกราฟมาตรฐานน้ําหนักตามเกณฑ์และอายุ (Height for Age) และ
น้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง (Weight for Height) โดยกําหนดจุดตดั ที่ใช้ในการประเมนิภาวะขาด
อาหารและประเมนิภาวะโภชนาการเกนิและอว้น คอื 
   น้ําหนกัตามเกณฑส์ว่นสงู 
    น้ําหนกัมากกวา่เกณฑ ์ >+2S.D. 
    น้ําหนกัคอ่นขา้งมาก  >+1.5S.D. ถงึ 1.5S.D. 
    น้ําหนกัตามเกณฑ ์  -1.5 S.D. ถงึ +1.5 S.D. 
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    น้ําหนกัคอ่นขา้งน้อย  <-1.5S.D. ถงึ -2S.D. 
    น้ําหนกัน้อยกวา่เกณฑ ์ <-2S.D. 
   สว่นสงูตามเกณฑอ์าย ุ
    สงูกวา่เกณฑ ์  >+2S.D. 
    คอ่นขา้งสงู >+1.5S.D. ถงึ +2S.D. 
    สว่นสงูตามเกณฑ ์ -1.5S.D. ถงึ 1.5S.D. 
    คอ่นขา้งเตีย้  <-1.5S.D. ถงึ -2S.D. 
    เตีย้    <-2S.D. 
   น้ําหนกัตามเกณฑส์ว่นสงู 
    อว้น    >+3S.D. 
    เริม่อว้น   >+2S.D. ถงึ +3S.D. 
    ทว้ม     >+1.5S.D. ถงึ +2S.D. 
    สมสว่น   -1.5S.D. ถงึ +1.5S.D.  
    คอ่นขา้งผอม  <-1.5S.D. ถงึ -2S.D. 
    ผอม    <-2S.D. 
 การประเมนิของการเจรญิเตบิโตของเดก็ที่ผ่านมา มกัดูที่การเพิม่ขึน้ของน้ําหนักตวัเป็น
หลกัทําใหก้ว่าจะรูต้วักพ็บว่า เดก็อว้นมากไปแลว้จะไม่รูว้่าน้ําหนักเท่าใด จงึจะเกนิพอดแีทจ้รงิแลว้
การประเมนิการเจรญิเตบิโตของเดก็ ควรดทูีน้ํ่าหนกัเพิม่ขึน้ควบคูก่บัอตัราการเพิม่ของความสงูโดย
การประเมนิน้ําหนกัตวัเทยีบกบัสว่นสงูของเดก็ ใชเ้กณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโตของเดก็ไทย อายุ 1 
ปีถงึ 19 ปี ซึง่ม ี2 ลกัษณะ (กรมอนามยั. 2546: 14-22) คอื 
 1. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจรญิเติบโตเพศชาย-หญิง สําหรบัเด็กอายุ 5-18 ปี ซึ่ง
มลูนิธสิามธารณสุขแห่งชาตจิดัพมิพ์ แบบบนัทกึการตรวจสุขภาพดว้ยตนเองสนับสนุนใหโ้รงเรยีน
ต่างๆ ใชใ้นการเฝ้าระวงัการเจรญิเตบิโต ถา้เดก็นักเรยีนมน้ํีาหนักตามเกณฑส์่วนสงูมากกว่า 2เท่า
ของความเบีย่งเบนมาตรฐาน (+1.5 S.D) ของเดก็เพศเดยีวกนัทีม่อีายุเท่ากนัโดยการเปรยีบเทยีบ
บนกราฟแสดงเกณฑอ์า้งองิการเจรญิเตบิโต แสดงวา่ อว้น 
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กราฟแสดงเกณฑอ์้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชาย อาย  ุ5-18 ปี 

 
 
 
                ทีม่า: กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (2546: 15) 
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กราฟแสดงเกณฑอ์้างอิงการเจริญเติบโตของเพศหญิง อาย  ุ5-18 ปี 
 

 
 
     ทีม่า: กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข (2546: 15) 
 
 การวเิคราะหแ์ละแปลผลการใชก้ราฟอา้งองิการเจรญิเตบิโตน้ําหนกัตามเกณฑส์่วนสงูโดย
ใหนํ้าส่วนสูงทีว่ดัไดดู้ตามแนวนอนของกราฟว่าอยู่จุดใด แลว้ไล่ขึน้ตามแนวตัง้อ่านตรงกบัน้ําหนัก
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กบัจุดใด ถ้าอยู่ในช่วงภาวะน้ําหนักเกิน (เริม่อ้วน) ขึ้นไปหรอืมากกว่า (+1.5 S.D) ถือว่ามภีาวะ
น้ําหนกัเกนิ 
 2. ตารางตวัเลขแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจรญิเติบโตน้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงใช้เกณฑ์
น้ําหนัก ตามเกณฑ์ส่วนสูงมากกว่า 2 เท่าความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) เช่นเดียวกับ    
ตารางที ่1 
  
ตาราง 1 การแปลผลภาวะโภชนาการ: น้ําหนกัตามเกณฑส์ว่นสงู 
 
ชว่งที ่ ค่าน้ําหนกัตามเกณฑ์

สว่นสงู 
การแปลผล
ภาวะโภชนาการ

ความหมาย

1 อยูเ่หนือเสน้+ 3 S.D. อว้น อว้น ควรจะรบีแกไ้ขโดยการ
ปรบัเปลีย่นบรโิภคนิสยั ชนิดของ
อาหารทีค่วรหลกีเลีย่ง คอือาหารทีม่ี
ไขมนัและแป้งสงู ขนมหวาน ทอฟฟ่ี 
น้ําอดัลมและควรออกกาํลงักายอยา่ง
สมํ่าเสมอ อย่างน้อยสปัดาห ์3 วนั ครัง้
ละ 30 นาท/ี วนั 

2 อยูร่ะหวา่งเสน้ +2 S.D. 
ถงึ +3 S.D. 

เริม่อว้น เริม่อว้น น้ําหนกัเริม่มากกวา่เดก็ทีม่ี
สว่นสงูเทา่กนัอยา่งชดัเจน ควรรบี
แกไ้ขเชน่กนั 

3 อยูร่ะหวา่งเสน้ +1.5 
S.D. 5ถงึ + 2 S.D. 

ทว้ม ทว้ม น้ําหนกัตามเกณฑส์ว่นสงูยงัอยู่
ในเกณฑแ์ต่น้ําหนกัจะคอ่นขา้ง
มากกวา่เดก็ ทีม่สีว่นสงูเทา่กนัเป็นการ
เตอืนใหร้ะวงัน้ําหนกัเกนิเกณฑ ์

4 อยูร่ะหวา่งเสน้ -1.5 
S.D. ถงึ + 1.5 S.D. 

สมสว่น น้ําหนกัเหมาะสมกบัสว่นสงู โดยมี
แนวโน้มทีด่คีวรอยูใ่กลเ้สน้มธัยฐาน 

  
 ทีม่า: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข. (2546: 15) 
 
 จากการศกึษาเอกสารขา้งต้นเกี่ยวกบัการประเมนิเด็กที่มภีาวะน้ําหนักเกิน ผู้วจิยัจงึได้
เลอืกใชเ้กณฑม์าตรฐานการอา้งงองิน้ําหนักสว่นสงูของกรมอนามยัเพราะเหมาะสมกบัเพศ เชือ้ชาต ิ
สาํหรบัเดก็ทีอ่ายุ 5-18 ปี นอกจากน้ีโรงเรยีนทัว่ไปสามารถนําเกณฑน์ี้ไปใช ้เพราะสะดวก ราคาไม่
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แพง และสามารถนําไปใชใ้นชวีติประจาํวนัไดโ้ดยมวีธิทีีไ่ม่ยุ่งยากและไมต่อ้งมอุีปกรณ์ราคาแพงมาก 
นกัเรยีนสามารถทาํไดจ้รงิ 
 
การออกกาํลงักายเพื่อสขุภาพ 
 การออกกําลงักายเป็นปจัจยัหนึ่งของสิง่แวดลอ้มทีม่ผีลต่อการเจรญิเตบิโตและพฒันาการ
ของมนุษย ์การออกกําลงักายเป็นการกระตุ้นการสรา้งและเตบิโตของกระดูกรวมถงึกล้ามเน้ือ ใหม้ี
ความแขง็แกร่ง มโีครงสรา้งร่างกายทีส่มบูรณ์ กระตุน้การทํางานของปอด หวัใจ กระดูก กลา้มเน้ือ
และเป็นการเพิม่ภูมติา้นทานโรคไดเ้ป็นอย่างด ีนอกจากน้ีการออกกําลงักายยงัเป็นการใชเ้วลาว่าง
ให้เป็นประโยชน์ ลดอารมณ์ทางความเครยีดที่มมีากในวยัรุ่น เป็นการเปิดโอกาสให้ได้พบเพื่อน
ใหม่ๆ เรยีนรูก้ารอยูเ่ป็นหมูค่ณะและการปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสงัคมไดด้ขีึน้ 
 การออกกําลงักาย หมายถงึ การประกอบกจิกรรมใดๆ ทีท่าํใหร้่างกายหรอืสว่นต่างๆ ของ
ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว และมีผลให้ระบบต่างๆ ของร่างกายเกิดความสมบูรณ์ แขง็แรงและ
ทํางานได้อย่างมปีระสทิธภิาพ (มนัส  ยอดคํา. 2548: 49) ในการออกกําลงักายต้องออกกําลงักาย
อย่างถูกต้อง ตามหลกัการทางวทิยาศาสตร ์และการฝึกกฬีาจงึจะเกดิประโยชน์ ซึ่งประโยชน์ของ
การออกกาํลงักายสามารถแบ่งไดด้งัน้ี 
  1. ด้านร่างกาย การออกกําลังกายจะทําให้อวัยวะและระบบต่างๆ ของร่างกายม ี    
การเปลีย่นแปลงและพฒันาไปในทางทีด่ขี ึน้ ดงัน้ี  
     1.1 ระบบกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อจะมีการเจริญเติบโตขึ้น ทําให้ขนาดของเส้นใย
กล้ามเน้ือขยายใหญ่ขึ้น (Hypertrophy) และเป็นการเพิม่ความสามารถในการออกแรงด้วย ทําให้
ประสทิธภิาพในการทํางานของกลา้มเนื้อเพิม่ขึ้น กล้ามเนื้อจะทํางานไดน้านขึน้ เนื่องจากมกีารใช้
ออกซเิจนน้อยกวา่ 
      1.2 ระบบโครงร่าง ในขณะออกกําลงักายกระดูกจะถูกดงึ ถูกบบีจากแรงกลา้มเนื้อ 
ซึ่งจะกระตุ้นให้กระดูกมีการเจริญขึ้น ทัง้ความกว้าง ความใหญ่ ความหนา และข้อต่อก็จะม ี      
การเปลีย่นแปลงใหเ้หมาะสมกบัการทาํงาน   
      1.3 ระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจ การออกกาํลงักายเป็นประจาํทาํใหร้ะบบ
ไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจทาํงานไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพดงัตารางที ่1 
 
  ประโยชน์ของการออกกาํลงักายทีม่ตี่อระบบไหวเวยีนเลอืดและระบบหายใจ 
 

            ระบบไหลเวยีนเลอืด ระบบหายใจ
            -กลา้มเน้ือหวัใจมขีนาดเพิม่ขึน้ 
            -อตัราการเต้นของชพีจรในขณะพกั
             ลดลง รวมทัง้อตัราการเต้นของชพี
             จรขณะออกกําลงักายตํ่ากว่าระดบั

-ความสามารถในการจบัออกซเิจนของ 
 รา่งกาย(Maximum Oxygen Uptake) มคีา่ 
 เพิม่ขึน้ 
-การหายใจมปีระสทิธภิาพมากขึน้ 
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             สงูสดุชา้ลง 
            -การเพิม่ปรมิาณเมด็เลอืดแดง และ 
             ฮโีมลโกลบนิ 
            -ชว่ยลดไขมนัในเสน้เลอืด 
            -เพิม่ประสทิธภิาพในการทํางานของ 
             หัวใจขณะพัก คือ อัตราการเต้น 
             ของหวัใจตํ่าลง 

-ความจุชพี(Vital Capacity) เพิม่ขึน้ 
-ทรวงอกขยายใหญ่ขึน้ กลา้มเนื้อทีเ่กีย่วกบั 
 การหายใจแขง็แรงขึน้ ความยดืหยุน่ของ 
 ปอดเพิม่ขึน้ 
-ลดอนัตรายของโรคทีเ่กีย่วขอ้งกบัระบบ 
หายใจและระบบไหลเวยีนเลอืด 

   
                 2. ด้านจติใจ การออกกําลงักายอย่างสมํ่าเสมอ จะผลทําให้เป็นคนที่มบุีคลกิที่ม ัน่คง
สามารถปรบัตวัเขา้กบัสิง่แวดลอ้มไดด้ ีมมีนุษยส์มัพนัธท์ีด่สีามารถปรบัตวัเมื่อไดร้บัความเครยีดได้
ด ีมคีวามฉลาดทางอารมณ์ (EQ) ทีใ่นระดบัด ี
   3. ดา้นสตปิญัญา นอกจากการออกกําลงักายมผีลต่อดา้นจติใจแลว้ ผูท้ีอ่อกกําลงักาย
อย่างสมํ่าเสมอ จะมีความสามารถในการแก้ปญัหา มีความสามารถในการคิดอย่างสร้างสรรค์  
มคีวามสามารถในการเรยีนรู ้มคีวามสามารถในการปรบัตวัเขา้กบัเหตุการณ์ต่างๆ ไดด้ ี 
   4. ด้านสงัคม การออกกําลงักายจะช่วยเพิม่ความมวีุฒภิาวะทางสงัคม มคีวามฉลาด
ทางสงัคม เนื่องจากการออกําลงักายเป็นกจิกกรมที่ส่งเสรมิให้คนมปีฏสิมัพนัธ์มากขึน้ จนนําไปสู่
การพฒันาทกัษะทางสงัคมทีด่ ี
  องคป์ระกอบพืน้ฐานในการออกกาํลงักาย  
    1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-Up) ช่วงเวลาของการอบอุ่นร่างกายควรทําการออก
กําลังกาย การอบอุ่นร่างกายจะช่วยเพิ่มอุณหภูมิของร่างกาย ความยืดหยุ่นของเส้นเอ็นและ
กลา้มเนื้อ และความอ่อนตวั การอบอุ่นร่างกายช่วยป้องกนัการบาดเจบ็และการปวดของกลา้มเนื้อ 
ในการอบอุ่นรา่งกายมขีอ้ปฏบิตัดิงัน้ี 
      - ทาํการอบอุ่นรา่งกายเป็นเวลา 10-15 นาท ี 
      - ทาํใหก้ลา้มเนื้อมคีวามยดืหยุน่และขอ้ต่อสามารถทาํงานไดเ้ตม็ชว่งของการ
เคลื่อนไหว เชน่ การเดนิ การวิง่เหยาะๆ และกจิกรรมอื่นๆ ทีใ่ชใ้นการอบอุ่นรา่งกาย  
      - ทาํการอบอุ่นทัง้รา่งกายโดยเฉพาะกลา้มเน้ือทีเ่กีย่วขอ้งกบัการออกกาํลงักาย  
      - การอบอุ่นตอ้งเริม่อยา่งชา้ๆ ใหร้ะบบไหลเวยีนและระบบหายใจคอ่ยๆ เพิม่ขึน้  
      2. ชว่งของการออกกาํลงักายหรอืการปฏบิตักิจิกรรม (Workout Activity) หลงัจากที่
อบอุ่นร่างกายเสรจ็เรยีบรอ้ยแลว้ ก่อนทีจ่ะเริม่ออกกาํลงักายควรเลอืกเสือ้ผา้ใหเ้หมาะสมโดยทีร่า่งกาย
ตอ้งเคลื่อนไหวไดอ้ยา่งมอีสิระและปลอดภยั ขอ้ปฏบิตัใินชว่งนี้มดีงัน้ี 
      - ปฏบิตัเิป็นเวลา 30 นาทถีงึ 60 นาท ี 
      - ปฏิบัติกิจกรรมตามความต้องการที่จะพัฒนาส่วนประกอบต่างๆ เช่น ความ
แขง็แรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบ
หายใจ  
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      - ปฏบิตัติามความตอ้งการของแต่ละบุคคล  
      - เลอืกงานและชว่งเวลาพกัขณะการออกกาํลงักาย  
     - สาํหรบัผูเ้ริม่ออกกําลงักาย ใหเ้พิม่ระยะเวลาในการออกาํลงักายแบบมชี่วงพกั และ
รกัษาความหนกัของงานใหค้งที ่ 
     3. การคลายอุ่นร่างกาย (Cool-Down) หลงัจากออกกําลงักายอย่างหนักการคลายอุ่น
เป็นส่วนสาํคญัในการช่วยใหเ้ลอืดไหลกลบัเขา้สู่หวัใจ ในช่วงของการคลายอุ่นจะมปีระสทิธภิาพใน   
การป้องกนัการบาดเจบ็ทีด่กีวา่ในชว่งอบอุ่นรา่งกาย ขอ้ปฏบิตัใินชว่งนี้ มดีงัน้ี 
    - ปฏบิตัเิป็นเวลา 5-10 นาทหีลงัการออกกาํลงักาย 
    - ทาํใหม้กีารพกัผอ่นตามรปูแบบของการออกกาํลงักาย  
    - กจิกรรมทีท่าํประกอบดว้ย การเดนิชา้ การวิง่เหยาะๆ การยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
    - ตรวจสอบการเตน้ของชพีจรขณะรา่งกายฟ้ืนตวั 
 หลกัและวิธีการออกกาํลงักายเพื่อสขุภาพ 
 การออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ ในเอกสารการประกอบหลกัสูตรการศกึษานอกโรงเรยีน 
สว่นใหญ่เป็นการออกกําลงักายแบบใชอ้อกซเิจน ซึง่เป็นกจิกรรมทีไ่ดร้บัการยอมรบัและเป็นทีน่ิยม
กนัอย่างแพร่หลายทัว่โลกในดา้นการออกกําลงักายเพื่อสุขภาพ (Exercise for Health) โดยยดึหลกั
ปฏบิตังิา่ยๆ ดงัน้ี 
  1. ความหนัก (Intensity) ควรออกกําลงักายให้หนักถึงร้อยละ 70 ของอตัราการเต้น
สงูสุดของหวัใจแต่ละคน โดยคาํนวณไดจ้ากคา่มาตรฐานเทา่กบั 210 ลบดว้ยอายขุองตนเอง คา่ทีไ่ด้
คอือตัราการเตน้ของหวัใจคงทีท่ีเ่หมาะสมทีต่อ้งรกัษาระดบัการเตน้ของหวัใจนี้ไวช้่วงระยะเวลาหน่ึง
ทีอ่อกกาํลงักาย 
  2. ความนาน (Duration) การออกกําลงักายอยา่งต่อเนื่องนานอย่างน้อย 20 นาทขีึน้ไป
ต่อครัง้ 
  3. ระยะผ่อนคลายร่างกายหลังฝึก (Cool Down) ประมาณ 5 นาทีเพื่อยืดเหยียด
กลา้มเนื้อและความอ่อนตวัของขอ้ต่อ 
    รวมระยะเวลาทีอ่อกกาํลงักายตดิต่อกนัทัง้สิน้อย่างน้อย 20–30 นาท ีต่อวนั เดก็ทีม่ ีการ
ออกกําลงักายมากหรอืทีเ่ป็นนักกฬีาจะมกีารใชพ้ลงังานมากกว่าเดก็ทัว่ไปและมกีารสญูเสยีน้ําและ
แร่ธาตุมากขึน้ จงึควรกนิอาหารที่ให้พลงังานอย่างเพยีงพอสมดุลกบักจิกรรมที่ใชใ้นแต่ละวนัโดย
ควรเพิ่มอาหารประเภทข้าว แป้ง ผลไม้หรอืน้ําผลไม้ เพื่อเพิ่มพลงังานและดื่มน้ําให้เพียงพอไม่
จาํเป็นตอ้งกนิผลติภณัฑเ์สรมิอาหารหรอืดืม่เครือ่งดืม่ประเภทเกลอืแรห่รอืเครือ่งดื่มชกูําลงั 
 วิชัย  วนดุรงค์วรรณ (2548: 201-202) ได้กล่าวถึงหลักและวิธีการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพทีเ่ป็นสากลและยอมรบักนัในวงการแพทยแ์ละวทิยาศาสตรก์ารกฬีา คอื การออกกําลงักาย
โดยพจิารณาถึงความหนัก ความนาน และความบ่อย ทัง้น้ีเพื่อให้การออกกําลงักายแต่ละครัง้ได้
ประโยชน์สงูสดุ เราควรพจิารณาหลกัปฏบิตัดิว้ยความเหมาะสม ดงัน้ี 
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  1. ความหนักของการออกกําลงักาย โดยทัว่ไปจะแนะนําใหผู้อ้อกกําลงักาย พจิารณา
ความหนักของการออกกําลังกายจากอัตราการเต้นของหัวใจเป็นหลัก เพราะผู้ออกกําลังกาย
สามารถตรวจสอบได้ไม่ยากนักด้วยตนเอง อตัราการเต้นของหวัใจสําหรบัผูอ้อกกําลงักายควรอยู่
ระหวา่งรอ้ยละ 60-80 ของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ซึง่สามารถคาํนวณไดโ้ดยใชส้มการต่อไปน้ี 
 
   อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ = 220 - อาย ุ
 
 ค่าทีใ่ชเ้พือ่พจิารณาความหนกัเพื่อการออกกําลงักายนี้เป็นค่าทีใ่ชโ้ดยทัว่ไป ถงึกระนัน้ค่า
ต่างๆ นี้ อาจสามารถแปรผนัได้ตามปจัจยัอายุ เชื้อชาติและสภาพร่างกายของผู้ออกกําลงักาย 
ดงันัน้ ผูท้ีม่ปีญัหาสขุภาพควรปรกึษาแพทยเ์พือ่รบัคาํแนะนําก่อนออกกาํลงักายเสมอ 
  2. ความนานของการออกกําลงักาย โดยทัว่ไปควรใหเ้วลาเพื่อการออกกําลงักายอย่าง
ต่อเนื่องครัง้ละไมน้่อยกวา่ 20 นาทหีรอืระหวา่ง 20–30 นาท ีคนทัว่ไปอาจออกกาํลงักายไดไ้มเ่กนิ 1 
ชัว่โมง แต่ถา้เป็นนกักฬีากส็ามารถเพิม่เวลาในการออกกาํลงักายไดม้ากขึน้ตามความเหมาะสม 
  3. ความบ่อยของการออกกําลงักาย ควรออกกําลงักายเป็นประจําอย่างน้อย 3 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์หรอืชว่ง 3-5 ครัง้ต่อสปัดาห ์
 อย่างไรก็ตามสําหรบัผู้ที่มรีะยะเวลาจํากดัหรอืไม่สะดวกในการออกกําลงักายในสถานที่
ต่างๆ ก็สามารถประยุกต์กิจกรรมประจําวนัให้เป็นการออกกําลงักายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic 
Exercise) ไดโ้ดยยดึหลกั 3 ขอ้คอื หนกัพอ นานพอและบ่อยพอ 
 สรุปได้ว่า หลักของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนัน้เป็นการออกกําลังกายแบบใช้
ออกซเิจน และยดึหลกั 3 ขอ้ดงัน้ี 
  1. ความหนัก ควรมคีวามหนักของกรออกกําลงักายอยู่ในระดบัปานกลางอยู่ระหว่าง
รอ้ยละ 60-80 ของอตัราการเตน้ของชพีจรสงูสุด 
  2. ความนาน ควรออกกาํลงักายต่อเนื่องอยา่งน้อยครัง้ละ 20-30 นาท ีขึน้ไป 
  3. ความบ่อย ควรออกกาํลงักายอย่างน้อย 3–5 วนัต่อสปัดาห ์และก่อนและหลงัในการ
ออกกําลังกายควรมีการอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนื้อ นับว่าเป็นสิ่งสําคัญในการทํา
กจิกรรมการเคลื่อนไหว การออกกําลงักาย ดว้ยการยดืเหยยีดกลา้มเนื้อ เพราะช่วยในการลดอตัรา
เสี่ยงต่อการบาดเจ็บ ทําให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อพร้อมปฏิบัติการเคลื่อนไหวได้อย่างมี
ประสทิธภิาพ สว่นในการผ่อนคลายกลา้มเนื้อนัน้จะช่วยปรบัระบบไหลเวยีนโลหติและอตัราการเตน้
ของหวัใจกลบัคนืสูส่ภาพปกต ิและยงัชว่ยลดอาการตงึของกลา้มเน้ือไดส้ว่นหนึ่ง 
 เสก  อักษรานุเคราะห์ (2534: 3) กล่าวว่าการออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจน เป็น      
การออกกําลงักายทีต่้องใชอ้อกซเิจนใชก้ลา้มเนื้อมดัใหญ่อย่างต่อเนื่องในระยะเวลาเวลาทีย่าวนาน
พอที่จะทําใหเ้กดิการเปลี่ยนแปลงในร่างกาย โดยเฉพาะการทํางานของกล้ามเนื้อ การทํางานของ
ระบบไหลเวียนเลือด หัวใจ และการทํางานของปอด การออกกําลงักายในระดับน้ีร่างกายจะม ี    
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การนําออกซิเจนไปใช้ในการสร้างพลงังาน และคาร์โบไฮเดรตกบัไขมนัเป็นแหล่งพลงังานตาม
สดัส่วนของระดบัความหนักของการออกกําลงักายและระยะเวลาที่นานพอ ร่างกายจะมกีารเผา
ผลาญไขมันส่วนเกินในร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพและส่วนลดไขมันในเลือดได้อีกด้วย 
ขบวนการสร้างพลงังานของการออกกําลงักายแบบใช้ออกซิเจนนัน้ จะเกิดขึน้ก็ต่อเมื่อร่างกายม ี  
การทํางานด้วยการออกกําลงักายที่ติดต่อกนันานเกินมากกกว่า 30 นาที หรอืกล่าวในอีกนัยว่า       
การออกกาํลงักายแบบใชอ้อกซเิจนจะเริม่ตน้เมือ่ออกกาํลงักายตดิต่อกนัไปถงึ 30 นาท ี
 หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 
 การฝึกแบบวงจร (Circuit Training) เป็นการฝึกที่เกดิขึน้มานานแล้วโดยเป็นววิฒันาการ
ของการจดัโปรแกรมการออกกําลังกายที่พัฒนาขึ้นโดย Morgan และ Anderson ในปี1953 ซึ่ง
ความหมายของวงจรหมายถึง จํานวนของกิจกรรมการออกกําลงักายที่ถูกเลอืกมาใช้ในการออก
กําลงักายอย่างต่อเนื่องตดิต่อกนั โดยเริม่การคดิค้นจํานวนของสถานีในหน่ึงวงจร ม ี9-12 สถานี
จาํนวนสถานีในแต่ละวงจรนัน้อาจมจีาํนวนทีแ่ตกต่างกนัออกไป ในการฝึกแบบวงจรนัน้ ผูอ้อกกําลงั
กายจะเปลีย่นจากสถานีหน่ึงไปยงัสถานีถดัไปโดยใชเ้วลาในการพกัน้อยทีสุ่ด (15-30วนิาท)ี หรอืไม่
พกัเลยโดยในแต่ละสถานีจะปฏบิตักิจิกรรม 15-45 วนิาทหีรอื 8-20 ครัง้ (ในการฝึกด้วยน้ําหนักใช้
ความหนักที่รอ้ยละ 40-60 ของ1RM) ในโปรแกรมอาจประกอบไปด้วย Machine Weight Training
อุปกรณ์ที่เป็นFree Weight ลูกบอลออกกําลงักาย ท่ากายบรหิาร เป็นต้น  ชาญณรงค ์ ฟูกโคกสูง 
(2550: 6 อา้งองิจาก Kraviz. 2005) และ Kennedy (2007) ไดใ้หค้วามหมายแบบวงจรว่า เป็นการ
ฝึกแบบสลบัช่วงพกั (Interval Training) ชนิดหนึ่งทีม่วีตัถุประสงคเ์พือ่ลดน้ําหนกัและสรา้งกลา้มเนื้อ 
การฝึกแบบวงจรได้รบัความนิยมเป็นที่แพร่หลายมากโดยเฉพาะผู้หญิง ในการฝึกแบบวงจรนัน้
ประกอบไปดว้ยอุปกรณ์การฝึกความแขง็แรงถูกจดัใหก้ระจายออกไปแต่ละสถานีและ มอุีปกรณ์ทีใ่ช้
ในการออกกําลงักายแบบใช้ออกซิเจนประกอบอยู่ด้วย เพื่อให้ได้ประโยชน์ทัง้การพฒันาระบบ
ไหลเวยีนและความแขง็แรงไปพรอ้มๆ กนัในขณะการออกกาํลงักาย 
 Clapis (2005: อา้งองิจาก ธติ ิ ญาณปรชีาเศรษฐ. 2550) ไดก้ล่าวถงึการฝึกแบบวงจรไว้
วา่ เป็นการฝึกทีผ่สมผสานระหวา่งการฝึกความแขง็แรงและความอดทน ในการฝึกแบบวงจร    การ
พกัระหว่างเปลีย่นสถานีจะใชเ้วลาน้อยหรอืไม่พกัเลย โดยทัว่ไปแลว้ในการฝึกหนึ่งวงจรจะประกอบ
ไปดว้ยการออกกําลงักาย 6-10 สถานีแต่ละสถานีจะใชเ้วลาหรอืจาํนวนครัง้ในการกําหนดความหนกั
ของงานในขณะทําการออกกําลงักาย เช่น ทําท่า Squart 15 วนิาที พกั 15 วนิาที แล้วจึงทําท่า 
Bench Presses อกี 15 วนิาท ีเป็นตน้ ทัง้ขึน้กบัสมรรถภาพของแต่ละบุคคล 
 การฝึกแบบวงจร เป็นวธิกีารออกกําลงักายเพื่อปรบัปรุงและพฒันาสมรรถภาพทางกาย
และทกัษะการเคลื่อนไหวแบบวงจร ที่ถูกพฒันาขึ้นโดยมอร์แกนและแอนเดอร์สนั แห่งภาควชิา   
พลศึกษา มหาวิทยาลัยลีดส์ ประเทศอังกฤษ เป็นการออกกําลังกายที่เป็นการรวมกิจกรรม   
การเคลื่อนไหวลกัษณะต่างๆเข้าไว้ด้วยกนั ซึ่งขึ้นกบัวตัถุประสงค์ของการฝึก โดยแบ่งกิจกรรม
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ต่างๆ ออกเป็นสถานี แล้วหมุนเวยีนการฝึกแล้วปฏิบตัิกนัจนครบทุกสถานี (เจษฎา เจียระนัย. 
2530: 106) 
 ประทุม  ม่วงม ี(2527: 106) ไดก้ล่าวถงึ การฝึกแบบวงจรว่าเป็นวธิกีารออกกําลงักายเพื่อ
ฝึกกล้ามเนื้อและร่างกาย โดยทัว่ไปที่ได้รบัการนิยมอย่างกว้างขวาง ในการเสรมิสร้างหรอืรกัษา
สมรรถภาพทางกาย การออกกําลงักายแบบนี้เป็นการรวมการฝึกด้วยน้ําหนักกายบรหิาร และ
ยมินาสตกิไวด้ว้ยกนั 
 ศริริตัน์  หริญัรตัน์ (2535: 199-202) ไดก้ําหนดองคป์ระกอบพืน้ฐานในการสรา้งโปรแกรม
การฝึกไวด้งัน้ี  
 1. กจิกรรมหรอืชนิดของการฝึกที่จดัขึน้ๆ อยู่กบัจุดมุ่งหมายที่ต้องการจะสรา้ง เช่น สรา้ง
โปรแกรมพฒันาความเรว็กจ็ะตอ้งมเีนื้อหารายละเอยีดทีส่ง่เสรมิพฒันาดา้นความเรว็จรงิๆ 
 2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนั ระยะเวลาในการฝึกสาํหรบันักกฬีา โดยเฉพาะนักกรฑีาใน
ประเภทลู่และลาน ควรฝึก 1-2 ชัว่โมง แต่อย่างไรกต็ามจะต้องนึกถงึระดบัความพรอ้มของนักกฬีา
เป็นสาํคญั 
 3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สปัดาห ์ขึน้อยู่กบัระยะเวลาในการฝึกแต่ละวนัและความหนักเบา
ของกจิกรรมโดยทัว่ไประยะเวลาการฝึกควรเป็น 3 วนัต่อสปัดาห ์ 
 4. ความหนักของกจิกรรม การกําหนดความหนักเบาของกิจกรรมในการฝึกต้องคํานึงถึง
ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อของบุคคลนัน้ๆด้วย เพราะกล้ามเนื้ออาจจะล้าได้ถ้าได้รบัการฝึกด้วย
น้ําหนักที่มากเกนิไป เพราะฉะนัน้การปรบัปรุงสมรรถภาพที่ดี ก็ควรฝึกแบบเป็นช่วงๆ (Interval 
Training) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพักหรือการฝึกแบบต่อเนื่ อง 
(Continuous Training) ใหฝึ้กดว้ยความหนักรอ้ยละ60-80 ของความสามารถสงูสุดดว้ยระยะเวลาที่
ยาวนานแต่ชา้ๆ และนอกจากนี้จะต้องเริม่ฝึกจากกจิกรรมทีง่่ายไปยากเบาไปหนักและส่วนย่อยไป
สว่นรวม 
 5. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึกต้องคํานึงถึงความสามารถของบุคคล ซึ่งขึ้นอยู่กับ
ธรรมชาตขิองคนๆนัน้ และขดีจาํกดัความสามารถสงูสุดเฉพาะคน ผูฝึ้กสอนไม่ควรเรง่ใหน้ักกฬีาเร่ง
ทําสถิติให้ดีขึ้นเร็วเกินไป และต้องคํานึงเสมอว่าความสามารถในการฝึกแต่ละด้าน แต่ละคนใน
ช่วงเวลาที่ไม่เท่ากนั โดยทัว่ไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 6 สปัดาห์เป็นต้นไป ก็จะทําให้เกิด   
การเปลีย่นแปลงทางร่างกาย 
 หาญพล  บุญยะเวชชีวิน (2535: 22-24) ได้สรุปการอบรมการเป็นผู้ฝึกกีฬาวิชา Sport 
Conditioning เกีย่วกบัขัน้ตอนในการนําโปรแกรมไปใชก้บันกักฬีา ไวว้า่ควรม ี8 ขัน้ตอนดงัต่อไปน้ี 
 1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) การอบอุ่นร่างกายจะมีทัง้ที่เป็นแบบทัว่ไป (General) 
และแบบเฉพาะของทกัษะ (Specific) ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทาํใหอุ้ณหภูมขิองรา่งกายเพิม่ขึน้
ซึง่มผีลทําใหก้ลา้มเนื้อทาํงานไดด้ขีึน้มคีวามพรอ้มสาํหรบัแขง่ขนัมากขึน้ การอบอุ่นร่างกายจะช่วย
ให้นักกฬีามคีวามพรอ้มต่อการแข่งขนัมากที่สุด และพยายามให้ความพรอ้มดงักล่าวอยู่ก่อนการ
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แขง่ขนัประมาณ 5 นาท ีจากนัน้ตอ้งรกัษาความพรอ้มดงักล่าวจนถงึเวลาแขง่ขนัโดยอาจใสเ่สือ้คลุม
หรอืเคลื่อนไหวร่างกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของนักกฬีาจะขึน้อยู่กบัความพรอ้ม
ของร่างกาย ผูฝึ้กสอนควรกําหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายใหก้บันักกฬีาและควรใหน้ักกฬีาอบอุ่น
รา่งกายจนถงึจุดทีน่กักฬีามคีวามพรอ้มต่อการฝึกหรอืการแขง่ขนัมากทีส่ดุ 
 2. การยืดกล้ามเนื้อ (Stretch Exercise) หลังจากการฝึกหรือในช่วงการอบอุ่นร่างกาย
จาํเป็นอย่างยิง่ทีจ่ะมกีารยดืกลา้มเนื้อทีจ่ะใชใ้นการทาํงาน ซึง่มปีระโยชน์ในการป้องกนัการบาดเจบ็
ทีอ่าจจะเกดิขึน้หรอืใชค้ลายความปวดเมื่อยหลงัการฝึก วธิกีารยดืกลา้มเนื้อนัน้จะตอ้งจดัท่าทางให้
ถูกต้อง และจุดทีห่ยุดนิ่งในจุดทีต่้องการประมาณ 5-10 วนิาท ีทําซ้ําหลายๆ ครัง้ การยดืกลา้มเน้ือ
จะตอ้งเริม่จากอยู่กบัที ่(Static)ไปหาการเคลื่อนที ่(Dynamic) โดยใหเ้หมาะสมกบัประเภทของกฬีา
อนัเป็นผลใหก้ารประสานสมัพนัธ์ระหว่างระบบประสาทกบัระบบกลา้มเนื้อดขีึน้ สาํหรบัการแขง่ขนั
หากไม่มีเวลามากพอสําหรบัยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่อาจไม่จําเป็นแต่การยืดกล้ามเนื้อแบบ
เคลื่อนทีเ่ป็นสิง่จาํเป็นมาก 
 3. การฝึกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือการฝึกทักษะพื้นฐานที่เหมาะสมกับกีฬานัน้ๆ เช่น   
การวิง่สลบัขา ฯลฯ จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหนัก ทกัษะย่อยไปหาทกัษะรวมการฝึก
ดงักล่าวจะทาํใหร้ะบบสัง่การสัง่งานไดด้ ีและเพือ่เตรยีมพรอ้มกบัการฝึกในขัน้ต่อไป 
 4. การฝึกทกัษะเฉพาะ (Special Exercise) เป็นการฝึกทกัษะกฬีาใหต้่อเนื่องและสมบูรณ์ 
เชน่ การฝึกทา่ทุม่ในเฉพาะกฬีายโูด เป็นตน้ 
 5. โปรแกรมการฝึก (Program) ขัน้นี้จะดาํเนินการไดเ้มื่อไดผ้่านขัน้ตอน 1-4 มาแลว้โดยจะ
มอียู ่4 แบบคอื  
 5.1 Aerobic คอืการออกกําลงักายทีก่ระตุน้ใหร้า่งกายตอ้งสรา้งพลงังานแบบใชอ้อกซเิจน 
เชน่การฝึกแบบเป็นชว่งหรอืการฝึกการวิง่ในภมูปิระเทศทีแ่ตกต่างกนั (Fartlek Training) 
 5.2 Anaerobic คอืการออกกําลงักายในช่วงเวลาสัน้ๆ นักกีฬาจะใช้พลงังานสํารองใน
กลา้มเนื้อเช่น การฝึกแบบหนกัตดิต่อกนัหรอืการฝึกแบบวงจร 
 5.3 Speed คอื การทีส่ามารถเอาชนะแรงตา้นดว้ยความเรว็ ขึน้อยู่กบัพลงักลา้มเน้ือโดย
การฝึกใหใ้ชค้วามเรว็สงูสดุเชน่การวิง่ระยะทาง 30 เมตร หรอืการยกน้ําหนกัดว้ยความเรว็สงูสดุ 
 5.4 Skill คือ การฝึกทักษะในกีฬานัน้ๆควรให้นักกีฬารู้จ ักประยุกต์ใช้ทักษะในทุก
สถานการณ์ที่เกดิขึน้ในการแข่งขนัโดยเริม่จากง่ายไปยากและจากทกัษะย่อยไปหาทกัษะรวมและ
ควรทาํซ้ําบ่อยๆ ในทา่ทีใ่หเ้วลาดทีีส่ดุ 
    ในการฝึกกีฬานัน้หากมีการฝึกหลายแบบ ผู้ฝึกสอนควรจดัลําดบัขัน้ตอนการฝึกให้ดี
กล่าวคอื ควรฝึกทกัษะก่อน เพราะรา่งกายยงัไม่เกดิความลา้ทาํใหม้กีารเรยีนรูท้กัษะไดผ้ลด ีจากนัน้
จงึฝึกความเรว็ และให้ฝึกออกกําลงักายในช่วงเวลาสัน้ๆเป็นรายการสุดท้าย ดงันัน้ลําดบัขัน้ตอน
ของการฝึกจงึเป็นสิง่ทีค่วรคาํนึง 
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 6. การฝึกแบบความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) เป็นการฝึกที่ทําให้ร่างกาย
สามารถทนต่อการทํางานในลกัษณะนัน้ๆ ได้นานที่สุด เช่น สามารถทําเวลาในการวิง่ 100 เมตร 
จาํนวน 4 เทีย่วไดใ้กลเ้คยีงกนั แต่มขีอ้ควรคาํนึงถงึคอืการฝึกลกัษณะนี้จะใชง้านไมม่ากเกนิ 
 7. การฝึกความแข็งแรง (Strength Training) คือการฝึกเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเฉพาะส่วน โดยใช้มอืเปล่าหรอือุปกรณ์อื่นๆ ประกอบเช่น การฝึกยกน้ําหนัก (Weight 
Training) เป็นตน้ 
 8. การคลายกล้ามเนื้อ (Cool Down) เป็นขัน้ตอนที่จําเป็นเพื่อให้ระบบเลือดและระบบ
หายใจช่วยใหร้่างกายกลบัสู่สภาวะปกตเิรว็ขึน้และ เจรญิ กระบวนรตัน์ (2547: 55-56) ไดก้ล่าวถงึ
การฝึกแบบวงจรไวว้่าเป็นรูปแบบฝึกรูปแบบหนึ่งที่นํามาใช้ในการฝึกเพื่อความแขง็แรงซึ่งผู้ออก
กําลงักายหรอืนักกฬีาจะต้องปฏบิตักิารฝึกตามลําดบั โดยมชี่วงการพกัในเวลาสัน้ๆ ระหว่างสถานี
ไม่เกนิ 1 นาท ีจํานวนของสถานีที่ฝึกที่ได้รบัความนิยมคอืประมาณ 10-12 สถานี โดยเน้นการฝึก
กลุ่มกลา้มเน้ือตามลําดบัจากกลา้มเนื้อมดัใหญ่สู่กลา้มเนื้อมดัเลก็ ซึง่รูปแบบการฝึกดงักล่าวจะช่วย
ในการพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ืออยา่งมปีระสทิธภิาพในเวลาทีก่าํหนด โดยทัว่ไปแลว้   การ
ฝึก 10-12 สถานีต่อรอบจะใชเ้วลาในการฝึกประมาณ 20-25 นาท ีถงึแมว้่าการฝึกจะไม่ไดเ้น้นการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายแบบใชอ้อกซเิจน แต่ระบบไหลเวยีนเลอืดกจ็ะไดร้บัประโยชน์ดว้ย 
 พีระพงศ์  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ ์(2542: 136) ได้กล่าวถึงการฝึกวงจรไว้ว่าเป็น
วธิกีารฝึกกล้ามเนื้อเพื่อส่งเสรมิหรอืรกัษาสมรรถภาพทางกายโดยทัว่ไป มกีารฝึกรวมกบัการฝึก
ดว้ยน้ําหนักและกายบรหิารหรอืใชก้จิกรรมทางด้านยมินาสตกิดว้ย โดยจดัแผนการฝึกเพื่อเป็นจุด
พฒันาความแขง็แรง ความอดทน ความอ่อนตวั และอื่นๆผสมผสานกนั การฝึกต่อเนื่องเป็นสถานี
หมนุเวยีนกนัจนครบทุกสถานี 
 พิชิต  ภูติจันทร์ (2547: 127) ได้ให้ความหมายว่าการฝึกแบบวงจร เป็นการทํางาน
ประสานกนัระหว่างประสาทและกลา้มเน้ือและฝึกความอดทน โดยจดัเป็นสถานี (Station) ในแต่ละ
สถานีอาจมีกิจกรรมต่างกัน ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ เช่น การวิ่ง การยกน้ําหนัก การว่ายน้ํา      
ขี่จกัรยาน ท่าบรหิารกายต่างๆ ทัง้ท่ามือเปล่าและใช้เครื่องมือประกอบ ทกัษะกีฬา นับว่าเป็น    
การฝึกทีน่ิยมใชก้นัมากทีส่ดุ 
 โสภณ  อาภรณ์ศริโิรจน์ (2548: 15) ได้สรุปใหค้วามหมายของการฝึกแบบวงจรไวว้่า เป็น
รปูแบบหนึ่งทีไ่ดนํ้าเอากจิกรรมการออกกําลงักายหลายๆกจิกรรมมาผสมผสานกนั โดยจดักจิกรรม
ดงักล่าวเป็นสถานีซึ่งในแต่ละสถานีก็จะมกีิจกรรมแตกต่างกนัออกไป โดยที่แต่ละสถานีกําหนด
จาํนวนครัง้ในการทาํกจิกรรม ผูฝึ้กจะตอ้งทาํกจิกรรมทุกสถานีโดยหมนุเวยีนจากสถานีหนึ่งไปยงัอกี
สถานีหนึ่ง ใหค้รบทุกสถานี และในขณะปฏบิตักิจิกรรมดงัปฏบิตักินัอย่างต่อเนื่องกนัโดยไม่มกีาร
หยุดพกั นอกจากนี้กจิกรรมทีนํ่ามาใชใ้นการฝึกจะตอ้งพจิารณาใหเ้หมาะสมกบัสภาพร่างกายของผู้
ฝึกเป็นสาํคญั 
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 จุมพล  จุมพลภกัด ี(2548) ได้กล่าวเกี่ยวกบัการฝึกแบบวงจรไว้ว่าการฝึกออกกําลงักาย
แบบวงจรเป็นวธิกีารฝึกทีด่วีธิหีนึ่ง ทัง้สาํหรบับุคคลและเป็นกลุ่ม สิน้เปลอืงค่าใชจ้่ายน้อย สามารถ
ทาํการฝึกเพือ่เสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายไดห้ลายดา้น ไม่ว่าจะเป็นการพฒันาความแขง็แรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายตามที่ต้องการ รวมทัง้พฒันาความแขง็แรงและ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจได้เป็นอย่างดี หากออกแบบการฝึก
แบบต่อเนื่อง ประมาณ 15-20 นาทีขึ้นไป ในลักษณะการออกกําลังกายแบบใช้ออกซิเจนโดย
กําหนดใหผู้ฝึ้กรกัษาระดบัอตัราการเต้นชพีจรเป้าหมายอยู่ในช่วงรอ้ยละ 60-80 ของอตัราการเต้น
ชพีจรสงูสดุ ตลอดระยะเวลาในการฝึกหมนุเวยีนครบทุกสถานีหรอืใหค้รบวงจร 
 ราวีว ัฒ น์   รัตนโกเศศ  (2551: 214) ได้ให้แนวคิดเกี่ยวกับการจัดโปรแกรมการฝึก
สมรรถภาพแบบวงจร ซึ่งเป็นการฝึกโดยใชร้ะบบหมุนเวยีนเปลีย่นฐาน  เพื่อใหผู้ฝึ้กไดฝึ้กกจิกรรม
ตามเวลาทีก่าํหนด โดยออกแบบฐานทีใ่ชฝึ้กใหส้ามารถพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ พลงั และ
ความอดทนทําให้ระบบการหายใจและไหลเวยีนดขีึ้น ดงันัน้จํานวนครัง้ในการฝึกจงึไม่มหีลกัการ
ตายตวั ขึน้อยูก่บัความแขง็แรง อาย ุเพศของผูฝึ้ก แต่ควรเพิม่จากการฝึกเบาไปหาหนกัเพิม่ขึน้มาก
ขึน้ไปเรื่อยๆ ภายหลงัการฝึกแบบวงจรน้ีเป็นกจิกรรมการฝึกทีส่นุกสนาน ผูฝึ้กจะเกดิการแขง่ขนักนั
ในระหวา่งการฝึก 
 การเลอืกชนิดท่าทางในการออกกําลงักาย ไม่ควรยดึตดิกบัการใชเ้ครื่องมอืเพยีงอย่างเดยีว 
ควรเพิม่อุปกรณ์ชนิดต่างๆ เช่น ลูกฟิตบอล ลูกเมดซินีบอล ยางยดืชนิดต่างๆ เขา้ไปดว้ยเพื่อเพิม่
ความหลากหลายและทําให้การออกกําลงักายไม่มขีอ้จํากดั บางคนต้องการใส่อุปกรณ์ในการออก
กาํลงักายแบบใชอ้อกซเิจนสลบัไปดว้ยกส็ามารถทาํได ้
 สรุปได้ว่าหลกัในการฝึกออกกําลงักายแบบใช้ออกซิเจน โดยการจดัเรยีงเป็นลําดบัสถานี
ประมาณ 6-12 สถานี โดยมกีารพฒันาของกลุ่มกลา้มเนื้อสลบักนัไป จากสถานีหนึ่งไปยงัสถานีหนึ่ง
เพื่อใหก้ลุ่มกลา้มเนื้อทีไ่ดร้บัการฝึกไดพ้กั ทําการออกกําลงักายแบบต่อเนื่องอย่างน้อย 15-20 นาที
ขึน้ไปโดยกําหนดความหนักในการออกกําลงักายอยู่ในระดบัรอ้ยละ 50-80 ของอตัราการเต้นของ
ชพีจรสูงสุด การฝึกแบบวงจรถูกนํามาใชเ้พื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกาย สามารถนํามาใชเ้พื่อ
พฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจพรอ้มกบัเสรมิสรา้งความแขง็แรงและ
ความอดทนของกลา้มเนื้อตามสว่นต่างๆ ของรา่งกาย 
 ประโยชน์ทีส่าํคญัของการออกกาํลงักายแบบวงจร 
 การออกกําลงักายแบบวงจร เป็นการออกกําลงักายทีช่่วยเพิม่ความหลากหลายและเป็นอกี
ทางเลอืกหน่ึงสามารถช่วยเพิม่ความสนุกรวมถึงความท้าทาย ทําให้การออกกําลงักายไม่น่าเบื่อ 
จุดประสงคห์ลกัของการออกกําลงักายแบบวงจรเป็นการออกกําลงักายแบบต่อเนื่องโดยใชอุ้ปกรณ์
หรอืท่าทางในการออกกําลงักายหลายๆ แบบเรยีงลําดบัตามเครื่องมอืหรอือาจจะเรยีกว่าสถานีกไ็ด ้
โดยให้มเีวลาในการพกัสถานีน้อยที่สุด การออกกําลงักายแบบนี้ทําให้ร่างกายมกีารปรบัเปลี่ยน
ตลอดเวลาซึ่งส่งผลใหเ้กดิการเผาผลาญทีด่ ีผูท้ีต่้องการลดไขมนัส่วนเกนิในร่างกายใหล้ดลงไปอกี 
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ประโยชน์หลกัๆ ทีไ่ดจ้ากการออกกําลงักายในลกัษณะนี้นอกเหนือจากความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ
แลว้ ยงัรวมถงึระบบการทํางานของหวัใจและปอดดว้ย การออกกําลงักายในลกัษณะนี้เหมาะกบัคน
ที่ไม่ค่อยมเีวลาในการออกกําลงักาย เพราะวธิกีารน้ีสามารถใช้เวลาตัง้แต่เริม่ต้นจนสิ้นสุดเพียง   
30-45 นาทเีท่านัน้ อกีทัง้ยงัช่วยลดความเสีย่งต่อการบาดเจบ็ เนื่องจากออกกําลงักายนานๆ ซํ้าๆ 
กนัอยู่ตลอดเวลาทําใหเ้กดิความเสีย่งต่อการบาดเจบ็ได้ เช่น คนทีม่น้ํีาหนักตวัมาก ถ้าเดนิหรอืวิง่
เพยีงอยา่งเดยีวจะทาํใหเ้กดิการบาดเจบ็ทีห่วัเขา่และขอ้เทา้ได ้
 
งานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 
 วิจยัในประเทศ 
 ชนิวฒัน์  คําหวาน (2545: บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาผลของโปรแกรมนันทนาการที่มตี่อ
การพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของเดก็ในสถานสงเคราะห ์เดก็หญงิบา้นราชวถิ ีมอีายุ
ระหว่าง7-12 ปีจํานวน 40 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คนเท่าๆ กนักลุ่ม
ทดลองไดเ้ขา้โปรแกรมนันทนาการ เพือ่พฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้เป็น
ระยะเวลา 10 สปัดาห์ๆละ 3 วนั วนัละ 90 นาท ีทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่ม
ตัวอย่าง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 5 สปัดาห์ นําผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าทแีละวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซ้ําผลการวจิยั
พบว่า 
 1. อตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัและหลงัการทดสอบก้าวขึน้ลง 3 นาท ีของกลุ่มทดลอง  
มคีวามแตกต่างอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 ในช่วงสปัดาห์ที่ 10 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่พบ
ความแตกต่าง 
 2. หลงัการทดลอง 10 สปัดาห ์กลุ่มทดลองมคีวามอ่อนตวัเพิม่มากขึน้และอตัราการเตน้ของ
หวัใจหลงัการทดสอบกา้วขึน้ลง 3 นาท ีลดลงมากกวา่กลุ่มควบคุม อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 ในขณะพกัอตัราการเต้นของหวัใจ ค่าความดนัเลอืดขณะหวัใจบบีตวั ความดนัเลอืดขณะหวัใจ
คลายตวั ค่าดชันีมวลของร่างกาย ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อบรเิวณท้องและหลงัส่วนกลาง และ
กลุ่มกลา้มเนื้อแขนและไหล่ ไมแ่ตกต่างกนั 
 นพพา  อ่องสมบูรณ์ (2547: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของการเตน้แอโรบกิดานซข์องเดก็อว้น
ทีม่ตี่อปรมิาณไขมนัในร่างกายและอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพกั ระหว่างกลุ่มทีฝึ่กแอโรบกิดานซ์
กบัไม่ฝึกแอโรบิกดานซ์ กลุ่มที่ใช้ในการวจิยัเป็นนักเรยีนโรงเรยีนประภัสสรวทิยา อายุระหว่าง  
8-12 ปี มีขนาดน้ําหนักเกินมาตรฐานที่กระทรวงสาธารณสุขกําหนดจํานวน 20 คน ที่มีขนาด
น้ําหนักระหว่าง 45-65 กิโลกรมัและส่วนสูงระหว่าง140-160 เซนติเมตร ได้มาโดยการเลอืกแบบ
เจาะจง โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคอื กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง เครื่องมอืที่ใช้ในการวจิยัเป็น
โปรแกรมการฝึกแอโรบกิดานซ์ เครื่องวดัอตัราการเตน้ของหวัใจแบบไรส้ายและวดัไขมนัในร่างกาย 
วเิคราะหข์อ้มลูโดยหาคา่เฉลีย่สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานและการทดสอบคา่ทผีลการวจิยัพบวา่ 
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   1. ผลของการฝึกแอโรบิกดานซ์ทําให้เด็กอ้วนมีปรมิาณไขมนัในร่างกายลดลง โดยมี
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึกคือ 27.62 และ 5.17 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
มคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานคอื 25.17 และ 4.64 
      2. ผลการฝึกแอโรบกิดานซ์ทําใหเ้ดก็อว้นมอีตัราการเต้นของหวัใจขณะพกัลดลงโดยมี
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการฝึกคือ 31.70 และ 3.88 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 มี
คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานคอื 83.90 และ 4.86 
      3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณไขมันในร่างกาย ระหว่างกลุ่มฝึกและกลุ่ม
ควบคุมหลงัสปัดาห์ที่ 4 ไม่มีความแตกต่างกนัแต่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่
ระดบั.05หลงัสปัดาหท์ี ่8 
      4. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยปริมาณไขมันในร่างกาย ระหว่างกลุ่มฝึกและกลุ่ม
ควบคุม  มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 หลงัสปัดาหท์ี ่4 และ 8 
 ศริริตัน์  วดัวไิล (2548) ได้ศกึษาผลการฝึกแบบสถานีที่มผีลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพนักเรยีนหญิงชัน้ประถมศกึษาปีที่ 6 โรงเรยีนปราโมชวทิยา รามอนิทรา กรุงเทพมหานคร 
กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชเ้ป็นนักเรยีนหญงิ จํานวน 60 คน กลุ่มละ 30 คน โดยมขี ัน้ตอนในการดําเนินการ
ดงัน้ี โดยการเลอืกแบบเจาะจง โดยแบ่งกลุ่มการควบคุมและทดลอง โปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่
ผูว้จิยัสรา้งขึน้ ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนัคอื จนัทร์ พุธ และศุกร์ ใชแ้บบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย ประกอบดว้ย 4 รายการดงัน้ี วิง่ระยะทาง 800 เมตร การวดัสว่นประกอบของรา่งกาย  
ลุกนัง่ 60 วนิาท ีและนัง่กม้ตวัไปขา้งหน้า ผลการวจิยัพบวา่ 
      1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ยกเวน้รายการวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย 
ไมแ่ตกต่างกนั 
      2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุ่ม
ทดลองแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ยกเวน้รายการวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย 
ไมแ่ตกต่างกนั 
      3. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของกลุ่ม
ทดลองแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 ในรายการวิง่ 800 เมตร ลุกนัง่ และนัง่งอ
ตวัไปขา้งหน้า สว่นรายการวดัองคป์ระกอบของรา่งกาย ไมแ่ตกต่างกนั 
    ศุภชยั  จนัทร์คํา (2548: บทคดัย่อ) ศกึษาโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยความหนัก
ของงานแบบเบาการออกกําลงักายด้วยความหนักของงานแบบหนักสลบัเบา ที่มผีลต่อเปอรเ์ซน็ต์
ไขมนัในร่างกายและน้ําหนักตวั โดยการทดลองในครัง้น้ีไดค้ดัเลอืกกลุ่มทดลองเป็นเจ้าหน้าทีห่ญงิ
โรงเรยีนกีฬาจงัหวดัของแก่นที่ไม่ได้ออกกําลงักายเป็นประจํา จํานวน 10 คน วดัค่าเปอร์เซ็นต์
ไขมนัในรา่งกาย โดยใชเ้ครื่องทานิตา้ (Tanita Composition Analyzer TBF 351) โดยแบ่งผูเ้ขา้รว่ม
รบัการทดลองเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 5 คน และให้ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายทัง้  2 กลุ่ม
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เท่าๆ กนั กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกออกกําลงักายด้วยความหนักของงานแบบเบา (รอ้ยละ 55-60 ของ
อตัราการเตน้ของหวัใจสงูสุด) เป็นระยะเวลา 50 นาทตี่อวนั กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกออกกําลงักายดว้ย
ความหนักของงานแบบหนักสลับเบา (ร้อยละ 70-85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด )  
เป็นระยะเวลา 5 นาทสีลบักบัช่วงเบา (รอ้ยละ 60 ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสุด)เป็นระยะเวลา  
3 นาทจีํานวน 6 เซต โดยทัง้สองกลุ่มรบัการฝึกเป็นเวลา 3 วนัต่อสปัดาห ์และฝึกทัง้หมดเป็นเวลา 
8 สปัดาห์  จากนัน้นําข้อมูลก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ มาทําการวเิคราะห ์     
ความแปรปรวนรว่ม  ผลการวจิยัพบวา่  
 1. โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยความหนักของงานแบบเบา และการออกกําลงักายดว้ย
ความหนักของงานแบหนักสลบัเบา มผีลต่อเปอรเ์ซ็นต์ไขมนัในร่างกายและน้ําหนักตวัทีล่ดลงของ
แต่ละกลุ่มหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ไมแ่ตกต่างกนั 
 2. โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยความหนักของงานแบบเบาและการออกกําลงักายด้วย
ความหนักของงานแบบหนักสลบัเบา มผีลต่อเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายและน้ําหนักตวัที่ลดลง
ระหวา่งกลุ่มหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ไมแ่ตกต่างกนั 
 กิ่งกาญจน์  ตรเีมฆ (2551: บทคดัย่อ) ได้ทําการศึกษาผลการเต้นแอโรบิกดานซ์ที่มีต่อ
ระดบัสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนหญงิช่วงชัน้ที ่3 ทีม่น้ํีาหนักเกนิเกณฑ ์และเปรยีบเทยีบผล
การฝึกเตน้แอโรบกิดานซท์ีม่ตี่อระดบัสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนกัเรยีนหญงิทีม่น้ํีาหนัก
เกนิเกณฑ์ กลุ่มตวัอย่างคอืนักเรยีนหญงิช่วงชัน้ที ่3 โรงเรยีนเทศบาลวดัเขยีน ไดม้าโดยการเลอืก
แบบเจาะจง เป็นนักเรยีนหญิงที่มน้ํีาหนักเกนิเกณฑ์ คอืมคี่าดชันีมวลกายมากกว่า 24.99 ขึ้นไป 
จํานวน 60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองจํานวน 30 คน และกลุ่มควบคุมจํานวน 30 คน 
เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกเตน้แอโรบกิดานซแ์ละแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายที่เกี่ยวขอ้งกบัสุขภาพของสมาคมสุขศกึษา พลศกึษา นันทนาการและการเต้นรําแห่งประเทศ
สหรฐัอเมริกาประกอบด้วย การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใช้ดัชนีมวลกาย นัง่งอตัวไป
ขา้งหน้า ลุก-นัง่ และเดนิ/ วิง่ 1 ไมล ์
 สวา่งจติ  เเซ่โงว้ (2551: บทคดัยอ่) ไดศ้กึษาผลของโปรแกรมการออกกาํลงักายแบบวงจรที่
มตี่อสุขสมรรถนะของเด็กที่มภีาวะน้ําหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นกลุ่มนักเรยีนที่มีภาวะน้ําหนัก
เกินขษงโรงเรยีนสามคัคสีงเคราะห์ มอีายุระหว่าง 10-12 ปี จํานวน 50 คน โดยวธิกีารเลอืกกลุ่ม
ตัวอย่างแบบเจาะจง ทําการสุ่มอย่างง่ายเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน กลุ่ม
ทดลองฝึกตามโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 8 สถานี มีความตรงเชิงประจักษ์โดย
ผูเ้ชีย่วชาญ 5 ทา่นและมคีวามเชือ่มัน่ .85 ดว้ยวธิทีดสอบซ้ํา ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 
3 วนัๆ ละ 60 นาท ีส่วนกลุ่มควบคุมใหด้ําเนินชวีติตามปกตโิดยทําการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อน
การทดลอง หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ นําผลที่ได้มาวิเคราะห์โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซ้ํา และทดสอบความแตกต่างเป็นราย
คูโ่ดยวธิขีองตกู ีเอ  ผลการวจิยัพบวา่ 
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 1. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์กลุ่มทดลองทีฝึ่กดว้ยโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจรค่า
ดชันีมวลกาย นัง่งอตัว นอนยกตัว ดนัพื้นและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร   
มีค่าดัชนีมวลกาย นัง่งอตัว นอนยกตัว ดันพื้นและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกว่า  
การทดลอง อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 สว่นกลุ่มควบคุมไมพ่บความแตกต่าง 
 พชัมน  ถวลัยว์าณิชกุล (2558: บทคดัย่อ) ไดศ้กึษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบวงจรดว้ย
กลุ่มเพื่อนทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายของวยัรุ่นหญงิทีม่ภีาวะน้ําหนักเกนิ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรยีน
หญิง ในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีที่ 1-3 อายุระหว่าง 13-15 ปี และมีภาวะน้ําหนักเกินตามเกณฑ์
น้ําหนักส่วนสงูของเดก็อาย5ุ-18 ปีของกรมอนามยั จาํนวนทัง้สิน้ 38 คนโดยแบ่งเป็นกลุ่มละ 19 คน 
ทัง้สองกลุ่มเรยีนพลศกึษา 100 นาทตี่อสปัดาห ์โดยกลุ่มทีไ่ดร้บัโปรแกรมการฝึกแบบวงจรดว้ยกลุ่ม
เพื่อนทําการฝึกครัง้ละ 40 นาท ี3 วนัต่อสปัดาห์ ระยะเวลา 8 สปัดาห์ ทําการเก็บขอ้มูลก่อนและ
หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 7 รายการได้แก่ เปอรเ์ซ็นต์ไขมนั 
ลุกนัง่ 60 วนิาท ีดนัพืน้ 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล นัง่งอตวัไปดา้นหน้า วิง่ออ้มหลกั 6 หลกั และวิง่
ระยะไกล 1600 เมตร นําผลที่ได้มาวเิคราะห์โดยการทดสอบค่าทีผลการวจิยัพบว่า หลงั   การ
ทดลอง 8 สปัดาหว์ยัรุ่นหญงิทีม่ภีาวะน้ําหนักเกนิทีไ่ดร้บัการฝึกแบบวงจรดว้ยกลุ่มเพื่อนมคี่าเฉลีย่
ของเปอรเ์ซน็ต์ไขมนั เวลาในการวิง่ออ้มหลกัและวิง่ระยะไกลลดลงและมคี่าเฉลีย่ของการลุกนัง่ 60 
วนิาท ีดนัพื้น 30 วนิาท ียนืกระโดดไกล และนัง่งอตวัไปด้านหน้าเพิม่ขึน้กว่าก่อนการทดลองและ
แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 
วิจยัต่างประเทศ 
    หยวน (Yuen. 1999) ไดท้ําการศกึษาผลการเปรยีบเทยีบผลการฝึกวงจรแบบดัง้เดมิและ
การฝึกวงจรแบบพลยัโอเมตรกิ 5 สปัดาห ์ทีม่ตี่อสมรรถภาพของนักเรยีนชายระดบัมธัยมศกึษาใน
ประเทศฮ่องกง การศกึษาในครัง้น้ี เพื่อพฒันาสมรรถภาพของนักเรยีนชายโดยมวีธิกีารฝึก 2 คอื
การฝึกวงจรแบบดัง้เดมิและการฝึกวงจรแบบพลยัโอเมตรกิ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรยีนชายระดบั
มธัยม 50 คน (อายุเฉลี่ย 12.34) ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกแบ่งออกเป็น 3 
กลุ่มคอืกลุ่มทดลองที่ 1 ทําการฝึกวงจรแบบดัง้เดิมจํานวน 18 คน กลุ่มทดลองที่ 2 เป็นการฝึก
แบบพลยัโอเมตรกิจํานวน 18 คน และกลุ่มควบคุม จํานวน 20 คนไม่ได้ทําการฝึกใชร้ะยะเวลา 5 
สัปดาห์ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังการฝึกทําการเปรียบเทียบผลการฝึกวงจร
ผลการวจิยัพบว่า การฝึกวงจรแบบดัง้เดมิสามารถพฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและ
ระบบหายใจ ความอ่อนตวั และความอดทนของกลา้มเนื้อ อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี ่.05 อย่างไรก็
ตามไม่พบความแตกต่างระหว่างการฝึกแบบวงจรแบบดัง้เดิมและการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิต่อ
สมรรถภาพทางกาย 
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    ชุง และ น้อก (Cheung; & Ng. 2003: 249-252) ไดท้าํการศกึษาผลของโปรแกรมการฝึก
แบบวงจร 8 สปัดาหด์ว้ยความหนักระดบัปานกลางทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายของวยัรุ่นหญงิ กลุ่ม
ตวัอย่างที่ใช้ในวจิยั เป็นวยัรุ่นหญิงที่สุขภาพดอีายุระหว่าง 14-18 ปีกลุ่มตวัอย่างได้แบ่งออกเป็น
สองกลุ่มดว้ยวธิกีารสุม่แบบกาํหนด โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจาํนวน 15 คน และกลุ่มควบคุมจาํนวน 
15 คน กลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรครัง้ละ 60 นาท ีทาํการฝึกสปัดาหล์ะ 
2 ครัง้ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ การเก็บรวบรวมขอ้มูลประกอบด้วย การวดัชพีจรขณะพกั ความหนา
ของไขมันใต้ผิวหนัง น้ําหนักตัว ความอ่อนตัว จํานวนของการลุกนัง่ในหนึ่งนาที และทําการ
วเิคราะหข์อ้มลูทางสถติปิระกอบดว้ย กาทดสอบค่าทแีละการวเิคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทาง
ชนิดวดัซ้ํา ทีร่ะดบันยัสาํคญั.05 ผลการวจิยัพบวา่ ในกลุ่มควบคุมไม่มกีารเปลีย่นแปลง กลุ่มทดลอง
ทีท่ําการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกการฝึกแบบวงจรมกีารพฒันาทางดา้นความสามารถในการลุกนัง่
อย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .001 (p<0.001) และน้ําหนักตวัลดลงอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่
ระดบั .01 (p=0.015) 
    ซเล้นทซ์ และคณะ (Slentz; et al. 2004: 19) ได้ทําการศึกษาผลของปรมิาณการออก
กําลงักายที่มีต่อน้ําหนักตัวส่วนประกอบของร่างกาย โดยใช้กลุ่มตัวอย่างจํานวน 182 คน ที่มี
น้ําหนักเกนิทัง้หญิงและชายอายุระหว่าง 40-65 ปี ดชันีมวลกายระหว่าง 25-35 กโิลกรมัต่อตาราง
เมตร และมจีํานวนไขมนัผดิปกตใินระดบัน้อยจนถงึปานกลาง จากนัน้ทาํการสุม่ตวัอย่างออกเป็น 4 
กลุ่มโดยแบ่งเป็น 1 กลุ่มควบคุมและ 3 กลุ่มทดลอง กลุ่มทดลองการใชโ้ปรแกรมการออกกําลงักาย
ทีแ่ตกต่างกนัเป็นเวลาทัง้สิน้ 8 สปัดาหโ์ดยกลุ่มทดลองที ่1  ใชโ้ปรแกรมการฝึกทีร่ะดบัความหนัก
ของงานในระดบัสงูและจาํนวนครัง้มาก ทีร่อ้ยละ 65-80 ของระดบัชพีจรสงูสดุ โดยใชก้ารวิง่ 20 ไมล์
ต่อสปัดาห์ กลุ่มทดลองที่ 2 ใช้โปรแกรมการฝึกที่ระดบัความหนักของงานในระดบัสูงจํานวนครัง้
น้อยที่ร้อยละ 65-80 ของระดบัชพีจรสูงสุด โดยใช้การวิง่ 12 ไมล์ต่อสปัดาห์ กลุ่มทดลองที่ 3 ใช้
โปรแกรมการฝึกทีร่ะดบัความหนกัของงานในระดบัความตํ่าจาํนวนครัง้น้อยรอ้ยละ 45-55 ของระดบั
ชพีจรสงูสุด โดยใชก้ารวิง่ 12 ไมลต์่อสปัดาหผ์ลการวจิยัพบว่าเมื่อทําการฝึกเสรจ็สิน้แลว้ทําการวดั
ปรมิาณไขมนัใตผ้วิหนงัดว้ยเครือ่งวดัปรมิาณไขมนัใตผ้วิหนงั และชัง่น้ําหนกัตวัมากกวา่กลุ่มทดลอง
สามกลุ่ม และน้ําหนักตัวของกลุ่มควบคุมเพิ่มขึ้น 1 กิโลกรมัโดยที่กลุ่มทดลองที่ 1 ลดลง 2.9 
กโิลกรมั กลุ่มทดลองที ่2 ลดลง 0.9 กโิลกรมั และกลุ่มทดลองที ่3 ลดลง 0.6 กโิลกรมั ดงันัน้จากผล
การทดลองทาํใหท้ราบว่า ปรมิาณของการออกกําลงักายนัน้มผีลต่อการลดปรมิาณไขมนัในร่างกาย
และน้ําหนักตวั ซึง่ปรมิาณของการออกกําลงักายทีเ่พิม่มากขึน้ทีร่ะดบัความหนักของงานทีส่งูจะทํา
ใหล้ดปรมิาณไขมนัและน้ําหนกัตวัไดม้ากขึน้ตามไปดว้ย 
    เบล (Bell. 2007) ไดท้าํการศกึษาการออกกําลงักายกบัภาวะดือ้ต่ออนิซูลนิในเดก็อว้นทีม่ี
ต่อการเปลีย่นแปลงองคป์ระกอบของร่างกาย จุดประสงคใ์นการศกึษาในครัง้น้ีเพื่อประเมนิผลของ
โปรแกรมการฝึกออกกําลงักาย 8 สปัดาหต์่อภาวะดือ้อนิซูลนิ และการเปลีย่นแปลงขององคป์ระกอบ
ของร่างกายในเดก็อว้น กลุ่มตวัอย่างเป็นเดก็อว้น (อายุเฉลีย่ 12.70 2.32 ปี) จํานวน 14 คน เป็น
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เดก็ผูช้าย 8 คน  เดก็ผูห้ญงิ 6 คน ซึ่งมรีะดบัอนิซูลนิสงู ทําการออกกําลงักายแบบวงจร 8 สปัดาห ์
ทําการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์วนัละ 1 ชัว่โมง ผลการวจิยัพบว่า ความไวของเนื้อเยื่ออนิซูลนิ พฒันา
อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 อตัราการเตน้ของหวัใจลดลง อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05 แสดงให้เหน็ว่ามกีารพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติและหายใจ ปรมิาณไขมนัในร่างกาย ไม่พบ
ความแตกต่างของไขมนัหน้าทอ้งหรอืน้ําหนกัรา่งกายปลอดไขมนั 
 เมแทโร (Monteiro. 2008) ได้ทําการศกึษาเพื่อเปรยีบเทยีบการตอบสนองทางกายวภิาค
แบบเฉียบพลันด้วยความแตกต่างของวิธีการฝึกแบบวงจร การศึกษาน้ีเพื่อเปรียบเทียบการ
ตอบสนองทางสรรีวทิยาแบบเฉียบพลนัโดยการฝึกน้ําหนักแบบวงจรกบัการฝึกวงจรแบบผสม (ฝึก
ยกน้ําหนกัและวิง่บนลู่วิง่) กลุ่มตวัอยา่ง 25 คน เป็นชาย 10 คน และหญงิ 15 คน มอีายุระหวา่ง 18-
35 ปี โดยออกกําลงักายแบบแรงตา้น 60 วนิาท ีในกลุ่มการฝึกน้ําหนกัแบบวงจรออกกําลงักายแบบ
แรงต้าน 30 วนิาทแีละอกี 30 วนิาทใีหว้ิง่บนลู่วิง่ในกลุ่มการฝึกวงจรแบบผสมเวลาพกัระหว่างเซท 
15 วนิาทผีลการวจิยัพบว่า กลุ่มฝึกวงจรแบบผสมสามารถพฒันาระบบไหลเวยีนโลหติและสามารถ
ใชพ้ลงังานเป็นจาํนวนมากทัง้ผูช้ายและผูห้ญงิ ขณะทีก่ลุ่มฝึกน้ําหนักแบบวงจรเหมาะสมกบัผูห้ญงิ
ทีไ่มฟิ่ตเทา่นัน้ 
 คังลี ปาร์ค และคัง (พัชมน  ถวัลย์วาณิชกุล. 2558: 49 อ้างอิงจาก KangLee Park; & 
Kang. 2012.) ได้ทําการวจิยัเรื่องผลของการฝึกน้ําหนักแบบวงจร 12 สปัดาห์ และการออกกําลงั
กายแบบใช้ออกซิเจนที่มีต่อองค์ประกอบของร่างกายสมรรถภาพทางกาย และความเร็วในการ
ไหลเวยีนเลอืดในนักศกึษาหญงิทีเ่ป็นโรคอว้น กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศกึษาหญงิ แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คอื
กลุ่มทีไ่ดร้บัโปรแกรมการฝึกและกลุ่มควบคุม โดยกลุ่มทดลองทาํการฝึกโปรแกรมการออกกาํลงักาย
แบบวงจร 3 วนัต่อสปัดาห์ วนัละ 40-65 นาท ี ทัง้หมด 12 สปัดาห์มกีารฝึกด้วยแรงต้าน และการ
ออกกําลงักายแบบใช้ออกซิเจนสลบักนั ผลการวจิยัพบว่าการฝึกน้ําหนักแบบวงจรและการออก
กําลงักายแบบใชอ้อกซเิจน สามารถพฒันาความอดทนของกลา้มเนื้อรวมไปถงึการมอีงค์ประกอบ
ของรา่งกายทีด่ขี ึน้ในนกัศกึษาหญงิทีเ่ป็นโรคอว้น 
 เปาลี และคณะ (พัชมน ถวลัย์วาณิชกุล. 2558: 49-50 อ้างอิงจาก Paoli; et al., 2013.)  
ไดท้าํการศกึษาการวจิยัผลการเปรยีบเทยีบของการฝึกแบบวงจรทีม่คีวามหนกัสงูการฝึกแบบวงจรที่
มีความหนักตํ่า และการฝึกความอดทนต่อความดนัเลือดและไลโพโปรตีนในผู้ชายกลางคนที่มี
น้ําหนักเกนิ กลุ่มตวัอย่างจํานวน58 คน และแบ่งเป็น 3 กลุ่ม คอื กลุ่ม 1 ฝึกโปรแกรมแบบวงจรทีม่ี
ความหนักสูง กลุ่มที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบบวงจรที่มคีวามหนักตํ่า และกลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมความ
อดทน แต่ละกลุ่มทาํการฝึกทัง้หมด 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 50 นาท ีผลการวจิยัพบว่า 
เมื่อเปรยีบเทยีบในแต่ละกลุ่มพบว่า กลุ่มที่ได้รบัการฝึกแบบวงจรที่ความหนักสูงนัน้มคี่าของมวล
ไขมนั ค่าความดนัเลอืด ค่าคอเลสเตอรอลรวมและค่าไลโพโปรตนีทีล่ดลงอย่างมาก แตกต่างอย่างมี
นยัสาํคญั สรุปไดว้า่การฝึกแบบวงจรทีม่คีวามหนกัสงูนัน้มปีระสทิธภิาพสงูทีจ่ะพฒันาความดนัเลอืด 
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รวมถงึความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจมากกว่าการฝึกแบบวงจรที่มคีวามหนักตํ่า หรอื
การฝึกความอดทนเพยีงอยา่งเดยีว 
 แนฟแซท  ดีเมอซิ (Nevzat Demirci. 2017: Abstract) ได้ทําการศึกษาการวัดผลแนว
ปฏบิตักิารออกกําลงักายแบบพื้นฐานในโรงเรยีนตามคุณภาพชวีติทีเ่กี่ยวกบัสุขภาพและความอว้น
ของเดก็ผูห้ญงิทีม่อีายุ 9-11ปี  ผูเ้ขา้ร่วมประกอบดว้ยเดก็นักเรยีนหญงิอายุ 9-11ปี จาก 2 โรงเรยีน
รฐัในเมอืงคารส์  กลุ่มทดลองมจีํานวน 85 คน  หลกัสูตรของเกมและกจิกรรมทางร่างกายและแนว
การออกกําลงักายแบบพื้นฐาน ไดแ้ก่ บาสเกตบอล  แฮนด์บอล  วอลเลยบ์อล  แบดมนิตนั เทเบลิ
เทนนิส  และกลุ่มควบคุมมจีาํนวน 85 คน  ถูกออกแบบใหเ้ป็นหลกัสตูรเกมและกจิกรรมทางรา่งกาย 
รูปแบบการออกกําลังกายเป็นกลุ่มทดลองให้ฝึกร้อยละ 60-70 สปัดาห์ละ 3 วันๆ ละ 60 นาท ี 
ขณะทีก่ลุ่มควบคุมเป็นการฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนัๆ ละ 45 นาท ีในโรงยมิหรอืสนาม หน่วยวดัคุณภาพ
ชวีติดา้นสุขภาพถูกใชเ้พื่อกําหนดคุณภาพของเดก็นักเรยีนหญงิก่อนและหลงัการฝึกออกกําลงักาย
พื้นฐานในโรงเรยีน และหน่วยวดัประสทิธภิาพการออกกําลงักายด้วยตวัเองถูกใช้สําหรบัการวดั
ระดบัการออกกาํลงักายของเดก็ผลการวจิยัพบวา่สว่นสงู น้ําหนกัและดชันีมวลกาย ของกลุ่มทดลอง
ต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.01 สว่นกลุ่มควบคุมของเดก็นกัเรยีนหญงิหลงัจากการฝึก 4 
เดือน สดัส่วนของคนอ้วนในกลุ่มการฝึกคอืร้อยละ 25.2 และอตัราของคนน้ําหนักเกินคอืร้อยละ 
14.2 ขณะทีถู่กสงัเกตว่ากลุ่มควบคุมมกีารลดลงเลก็น้อยตามสถติใินดชันีมวลกายในส่วนของกลุ่ม
ทดลองคะแนนคุณภาพชวีติโดยรวม สมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางอารมณ์ ความภาคภูมใิจ
ในตนเองครอบครวัและระดบัการออกกําลงักายพฒันาอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .01 ซึ่งมี
ประสิทธิภาพสูงมากเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม และพบว่าในการออกกําลังกายด้วยตนเอง
ความสมัพนัธท์างบวกในดา้นสมรรถภาพทางกาย สมรรถภาพทางอารมณ์และความภูมใิจในตนเอง
ในกลุ่มทดลอง ในขณะทีค่วามสามารถในการออกกาํลงักายดว้ยตวัเอง และกลุ่มเพือ่นขนาดยอ่ยของ
ระดบัคุณภาพชวีติทีเ่กีย่วกบัสุขภาพในกลุ่มควบคุมมคีวามสมัพนัธอ์ย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 
.05ดงันัน้เดก็นักเรยีนหญงิมผีลทางบวกในระดบัความสามารถในการออกกําลงักายดว้ยตวัเองและ
คุณภาพชวีติที่เกี่ยวกบัสุขภาพและอตัราความอ้วนลดลงเนื่องจากระดบัความสามารถในการออก
กําลงักายดว้ยตวัเองเพิม่ขึน้ และระดบัคุณภาพชวีติทีเ่กีย่วกบัสุขภาพกเ็พิม่ขึน้เช่นกนั การเขา้ร่วม
โครงการออกกําลงักายแบบพื้นฐานควรจะถูกเพิ่มในคุณภาพชวีติที่เกี่ยวกบัสุขภาพที่เพิม่ขึ้นใน
ชวีติประจาํวนัของเดก็และหลกัสตูรการเรยีน 
 จอห์ น   แค ร์นี  และคณ ะ  (John Cairney; et al. 2017: Abstract) ได้ทํ าก ารศึกษ า          
การตรวจจบัการทาํงานของหวัใจของกจิกรรมออกกาํลงักายในเดก็ทมีปีญัหาและไม่มปีญัหาทางการ
เคลื่อนไหวร่างกายจุดประสงค์ในการศกึษาครัง้น้ี เพื่อวดัความกว้างขวางต่อการออกกําลงักายที่
อธบิายถงึความแตกต่างในการออกกําลงักายเกี่ยวกบัหวัใจและหลอดเลอืดระหว่างเดก็ที่ขาดการ
ตดิต่อทางเคลื่อนไหวการออกแบบงานวจิยัเป็นแบบสงัเกตการณ์ระยะยาว กลุ่มตวัอยา่ง การวจิยัคอื
กลุ่มพฒันาโดยปกต ิจํานวน 2278 คน ทีพ่ืน้ฐานอายุ 9-10 ปี ทีถู่กตดิตาม 5 ปี จนถงึอายุ 13-14 ปี 
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และมีการประเมินทักษะการเคลื่อนไหวตลอดช่วงการวิจัย. เด็กที่มีคะแนนที่ตํ่ากว่าร้อยละ 5 
(n=103) ตามแบบทดสอบมาตรฐานที่ใช้ในการประเมินประสิทธิภาพและความคล่องแคล่วใน    
การใชก้ล้ามเนื้อมดัใหญ่และกล้ามเนื้อมดัเลก็ ของรูปแบบที่ขาดประสทิธภิาพทางการเคลื่อนไหว 
ถูกพจิารณาทีจ่ะมพีฒันาการทีเ่ป็นไปไดก้ารออกกําลงักายเกีย่วกบัหวัใจและหลอดเลอืดทีอ่อกซเิจน
จุดสูงสุดถูกประเมนิจากผลสมรรถภาพในการวิง่ไปกลบั 20 เมตร และการออกกําลงักายถูกวดักบั
แบบสอบถามในการมสี่วนร่วมในการออกกําลงักายโดยถูกวดัมากกว่า 7 ครัง้ตลอดช่วง  การวจิยั
ผลการวจิยัพบว่าเดก็มพีฒันาการของการออกกําลงักายเกีย่วกบัหวัใจและหลอดเลอืดทีร่ะดบัตํ่ากว่า
อย่างมากกบักลุ่มเดก็ทีม่กีารพฒันาปกตทิีจุ่ดคะแนนครัง้แต่ละจุด การออกกําลงักายเกี่ยวกบัหวัใจ
และหลอดเลอืดลดลงทัง้สองกลุ่ม แต่ในการลดลงนี้อาจจะมพีฒันาการเพยีงเลก็น้อยสรุปว่า การขาด
กจิกรรมไม่ไดเ้พิม่หรอืเป็นอุปสรรคในการออกกําลงักายเกีย่วกบัหวัใจและหลอดเลอืดระหว่างเดก็ที่
มแีละอาจจะไมม่คีวามผดิปกตดิา้นการพฒันาดา้นพฒันาการ 
 แ ม น ดี  เ ค ริ ค แ ฮ ม คิ ง  แ ล ะ ค ณ ะ  (Mandy KirkhamKing; et al. 2017: Abstract)  
ไดท้ําการศกึษากจิกรรมออกกําลงักายในขนาดชัน้เรยีนทีเ่ลก็กบักจิกรรมการออกกําลงักายระดบัที่
สงูขึน้ในระดบัประถม กจิกรรมการออกกําลงักายทีเ่หมาะสมระหว่างการศกึษาทางร่ายกายทีจ่าํเป็น
สําหรบัเด็กเพื่อเข้าใจคําแนะนําในการออกกําลงักายในแต่ละวนัจุดประสงค์ของงานวิจยันี้ เพื่อ
ตรวจสอบความสมัพนัธ์ระหว่างปจัจยัตามบรบิทกบัเครื่องเร่งทีเ่ป็นมาตรฐานการออกกําลงักายใน
พลศกึษาช่วงระดบัประถมขอ้มลูถูกรวบรวมระหวา่งปี 2015-2016  จากเดก็นกัเรยีน 281 คน (เกรด 
1-5 ชาย 137 คน หญิง 144 คน) จากโรงเรยีนเอกชนที่ตัง้อยู่ในเมอืงของรฐัยูทารใ์นสหรฐัอเมรกิา  
นักเรยีนถูกใส่เครื่องเร่งเป็นเวลา 12 สปัดาห์ ต่อเนื่องที่ความถี่มาตราเครื่องเร่ง 3 วนัต่อสปัดาห ์ 
ระหว่างการเรียนพลศึกษาโมเดลวัดผลกระทบเชิงเส้นทัว่ไปหลายระดับถูกนํามาใช้ตรวจวัด
ความสมัพนัธ์ระหว่างปจัจยัต่างๆ ตามบรบิทการเรยีนพลศกึษาและเปอร์เซ็นต์ช่วงเวลาการใส่ใน
กจิกรรมการออกกําลงักายตัง้แต่ปานกลางจนถงึหนัก  เปอรเ์ซน็ต์ MVPAเกีย่วขอ้งกบั  การสงัเกต
ตามกลุ่มในนักเรยีน และการจบักลุ่มของนักเรยีนในชัน้เรยีน. ปจัจยัตามบรบิทมีถู่กตรวจสอบรวม
กบัเกรดเนื้อหาวชิาเพศและขนาดของชัน้เรยีน. ผลกระทบหลกัและปฏิกริยิาตอบสนองท่ามกลาง
ปจัจยัต่างๆ ถูกตรวจสอบในรูปแบบหลายๆ ระดบั ปฏกิริยิาตอบสนอง 2 ทางของเน้ือหาวชิาและ
ขนาดชัน้เรยีนกบั เปอรเ์ซน็ต ์MVPA ถูกแสดงใหเ้หน็ถงึความสาํคญัทางสถติศิาสตร ์ความแตกต่าง
ที่ชดัเจนที่สุดถูกพบเจอในระหว่างวชิาสุขศกึษาที่ใช้ขนาดชัน้เรยีนเล็กๆเทียบกบัวชิาทกัษะการ
เคลื่อนไหวทีใ่ชช้ ัน้เรยีนขนาดใหญ่ (B=14.8%, 95% C.I. 5.7%-23.9% p< .001) วชิาทีร่วมการเน้น
ในกิจกรรมออกกําลังกายกับขนาดชัน้เรียน  ซึ่งมีเด็กนักเรียนน้อยกว่า 25 คน เกี่ยวข้องกับ
เปอรเ์ซน็ต ์MVPA ทีส่งูในชว่งระหวา่งการเรยีนพลศกึษาระดบัประถมศกึษา 
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 จากการศกึษางานวจิยัที่เกี่ยวขอ้งทัง้ภายในและต่างประเทศ สามารถสรุปไดว้่า โปรแกรม
การฝึกหรอืแบบฝึกต่างที่ๆ นํามาจดัเป็นกจิกรรมเพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายด้านดชันีมวลกาย 
ความอ่อนตวั ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด ทําใหผู้ท้ีม่น้ํีาหนัก
เกนิสามารถทีจ่ะพฒันาสมรรถภาพทางกายใหด้ขีึน้ได ้ ตามหลกัการออกกาํลงักายทีห่ลากหลาย 
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บทที่ 3 
วิธ ีดาํเนินการวิจยั 

 
 การวจิยัครัง้น้ีเป็นวจิยัเชงิกึง่ทดลอง ผูว้จิยัไดด้าํเนินการตามขัน้ตอนดงัน้ี 
  1. การกาํหนดประชากรและเลอืกกลุ่มตวัอยา่ง 
  2. การสรา้งเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการวจิยั 
  3. การเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
  4. การจดักระทาํและการวเิคราะหข์อ้มลู 
 
การกาํหนดประชากรและการเล ือกกล ุ่มตวัอย่าง 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจยั 
   ประชากรที่ใช้ในการวจิยัในครัง้น้ี เป็นนักเรยีนในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นของโรงเรยีน
เกษมพทิยา ปีการศกึษา 2560 ที่มภีาวะน้ําหนักเกนิโดยใชเ้กณฑ์น้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงที่มคี่า
มากกว่า +1.5 S.D. ขึน้ไป ตามกราฟแสดงเกณฑ์อา้งองิการเจรญิเตบิโตน้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง 
สาํหรบัเดก็อาย ุ5-18 ปี เพศชายและเพศหญงิ (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. 2546) รวมทัง้สิน้
จาํนวน 96 คน  
 กล ุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจยั 
   กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นนกัเรยีนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ของโรงเรยีนเกษม
พิทยา ปีการศึกษา 2560 ที่มีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์ จํานวน 96 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 
จากนัน้ใชว้ธิกีารเลอืกแบบอาสาสมคัร จํานวน 40 คนเป็นนกัเรยีนชาย 28 คน นกัเรยีนหญงิ 12 คน  
จงึแบ่งเป็นกลุ่มๆ ละ 20 คน โดยการจดัแบบเก่งสลบัอ่อน คอื 
   กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกดว้ยแบบฝึกออกกาํลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป 
   กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยแบบฝึกออกกาํลงักายแบบทกัษะกฬีา 
โดยมขี ัน้ตอนดงัน้ี 
   1. นํานักเรยีนชัน้มธัยมต้นของโรงเรยีนเกษมพทิยา ปีการศกึษา 2560 ที่มภีาวะน้ําหนัก
เกนิโดยใชเ้กณฑ์น้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงที่มคี่ามากกว่า +1.5 S.D. ขึ้นไป ตามกราฟแสดงเกณฑ์
อ้างอิงการเจรญิเติบโตน้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูง สําหรบัเด็กอายุ 5-18 ปี เพศชายและเพศหญิง          
(กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข. 2546) รวมทัง้สิ้นจํานวน 96 คน จากนัน้ใช้วิธีการเลือกแบบ
อาสาสมัคร จํานวน 40 คน เป็นนักเรียนชายจํานวน 28 คน นักเรียนหญิงจํานวน 12 คน มา
เรยีงลาํดบัตัง้แต่ 1-40 แบ่งเป็นกลุ่มๆ ละ 20 คน โดยการจดัแบบเก่งสลบัอ่อน   
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 เพื่อให้ทัง้ 2 กลุ่มมน้ํีาหนักเกนิเท่าเทยีมกนัมากที่สุด โดยกําหนดให้กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึก
ออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป  และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะ
กฬีา ดงัน้ี 
 
ตาราง 2 วธิกีารแบ่งกลุ่มทดลองโดยการจดัแบบเก่งสลบัอ่อน 
 
 กลุ่มที ่1 กลุ่มที ่2 
ลาํดบัที ่ 1 2 
ลาํดบัที ่ 4 3 
ลาํดบัที ่ 5 6 
ลาํดบัที ่ 8 7 
ลาํดบัที ่ - - 
ลาํดบัที ่ - - 
ลาํดบัที ่ - - 
ลาํดบัที ่ 36 35 
ลาํดบัที ่ 37 38 
ลาํดบัที ่ 40 39 

รวม    20 คน      20 คน 
 
 2. นํานักเรียนทัง้ 2 กลุ่มไปหาค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของ    
ดชันีมวลกาย จากนัน้ทดสอบความแตกต่างของทัง้สองกลุ่ม โดยใช้ค่าที (t-test Independent) 
พบว่ามคีา่ดชันีมวลกายไมแ่ตกต่างกนั 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั 
 1. แบบฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปที่มตี่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนกัเกนิ 
 2. แบบฝึกออกกําลังกายแบบทักษะกีฬาที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนกัเกนิ 
 3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพสําหรบัเด็กไทยอายุ 7-18 ปี 
(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ . 2549) นํามาใช้ 5 รายการ ประกอบด้วย      
ดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า ดนัพืน้ 30 วนิาท ีลุกนัง่ 60 วนิาท ีเดนิ/ วิง่ 1500 เมตร  
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4. อุปกรณ์ในการดาํเนินการวจิยั 

  4.1 กรวยสสีม้ 
  4.2 บนัไดลงิ จาํนวน 16 ชอ่ง ระยะทาง 8 เมตร 
  4.3 ตารางเกา้จตัุรสั    
  4.4 รัว้ทาํดว้ยทอ่ PVC สงู 20 เซนตเิมตร จาํนวน 10 อนั 
  4.5 มา้นัง่ทีม่คีวามสงู 20 เซนตเิมตร 
  4.6 สายวดัระยะ 
  4.7 นาฬกิาจบัเวลา 
  4.8 นกหวดี 
  4.9 อุปกรณ์กฬีา ลกูบาสเกตบอล ลกูวอลเลยบ์อล ลูกฟุตบอล 
 
การสร้างเครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั 
 1. ศกึษาคน้ควา้ ตาํรา หนงัสอื เอกสารและงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 
 2. นําขอ้มูลจากการศกึษามาสรา้งแบบฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและ
แบบฝึกออกกาํลงักายแบบทกัษะกฬีา และความสนใจทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 3. นําแบบฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและแบบฝึกออกกําลงักายแบบ
ทกัษะกีฬาที่สร้างขึ้น ไปปรกึษาประธานและกรรมการควบคุมปรญิญานิพนธ์เพื่อพิจารณา ตรวจสอบ 
แกไ้ข และปรบัปรุง 
 4. นําแบบฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและแบบฝึกออกกําลงักายแบบ
ทกัษะกฬีาทีส่รา้งขึน้ ไปตรวจสอบความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหา (Content Validity) โดยผูเ้ชีย่วชาญ จาํนวน 5 
ทา่น เพือ่พจิารณา ตรวจสอบ แกไ้ข และปรบัปรุง ไดค้า่ความเทีย่งตรงเชงิเนื้อหาเทา่กบั 1.00 
 5. แบบฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและแบบฝึกออกกําลงักายแบบ
ทกัษะกฬีาไปทดลองใชก้บันกัเรยีน 20 คนทีไ่มใ่ชก่ลุ่มตวัอยา่ง แลว้นํามาแกไ้ข ปรบัปรุง ก่อนใชจ้รงิ 
  
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 1. ขอหนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ ถงึผูอํ้านวยการโรงเรยีน
เกษมพทิยา เพือ่ขอความอนุเคราะหใ์ชส้ถานที ่อุปกรณ์ และกลุ่มตวัอยา่งในการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 2. จดัเตรยีมสถานที ่อุปกรณ์ต่างๆ ทีใ่ชใ้นการวจิยั 
 3. ก่อนทําการทดสอบและการฝึก ผู้วิจ ัยชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการทดสอบและ     
การฝึกใหก้บัผูช้ว่ยวจิยัใหเ้ขา้ใจถงึรายละเอยีดต่างๆ ในวธิกีารทดสอบและวธิกีารฝึกใหม้คีวามเขา้ใจ
อยา่งถูกตอ้ง 
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 4. ปฐมนิเทศกลุ่มตวัอยา่ง ใหท้ราบถงึจุดมุ่งหมายและวธิกีารฝึกในแต่ละครัง้และระยะเวลา
ในการทดสอบ 
 5. ใหก้ลุ่มตวัอย่างฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและฝึกออกกําลงักาย
แบบทกัษะกฬีาทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ สปัดาหล์ะ 3 วนั คอืวนัจนัทร ์พุธ และศุกร ์วนัละ 60 นาท ีเป็นเวลา 
8 สปัดาห ์
 6. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  
ก่อนและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 ทัง้กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะ        
การเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มทดลองที ่2 ทีฝึ่กออกกาํลงักายแบบทกัษะกฬีา แลว้บนัทกึขอ้มลู 
 
การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข์้อม ูล 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ผู้วิจ ัยได้ดําเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการนําคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพในกลุ่มตวัอยา่ง มาวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปูดงัน้ี   
 1. คํานวณหาค่าเฉลี่ย ( ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและ
กลุ่มทดลองที ่2 ทีฝึ่กออกกาํลงักายแบบทกัษะกฬีา 
 2. วเิคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย  โดยเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ย
ภายในกลุ่มทดลองที ่1 ทีฝึ่กออกกาํลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มทดลองที ่2 ทีฝึ่ก
ออกกําลงักายแบบทกัษะกฬีา ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 2, 4, 6 และ 8 ดว้ย การวเิคราะห์
ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา (One way ANOVA with Repeated Measures) 
 3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย โดยเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ย
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มทดลองที่ 2  
ที่ฝึกออกกําลงักายแบบทักษะกีฬา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4, 6  และ 8 โดยการ
ทดสอบคา่ท ี 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหข์้อมลู 

 
สญัลกัษณ์ที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมลู 
 ในการวิจยัคร ัง้น้ี ผูวิ้จยัใช้สญัลกัษณ์ต่างๆ  แทนความหมายดงัต่อไปนี้ 
 N แทน จาํนวนกลุ่มตวัอยา่ง 
  แทน คา่เฉลีย่ 
 S.D. แทน สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 * แทน ระดบันยัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.05 
 SS แทน ผลโดยรวมกาํลงัสอง 
 Df แทน ชัน้แหง่ความเป็นอสิระ 
 MS แทน คา่เฉลีย่ผลรวมกาํลงัสอง 
 F แทน คา่สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F – Distrivution) 
 p แทน คา่ความน่าจะเป็น 
 t แทน คา่สถติทิีใ่ชพ้จิารณาความมนียัสาํคญัจากการแจกแจงแบบท ี
   (t– distribution) 
 Sig แทน ระดบันยัสาํคญัทางสถติ ิ(Significances) 
 
การวิเคราะหข์้อมลู 
 การวเิคราะหข์อ้มลู การแปลความหมายผลการวเิคราะหข์อ้มลู และนําเสนอขอ้มลู ดงัน้ี 
 ตอนที ่1 หาค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของขอ้มลูพืน้ฐานดา้นอายุ น้ําหนกั สว่นสงู 
และสมรรถภาพทางกายดา้นดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/ ตารางเมตร) นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (เซนตเิมตร) 
ลุกนัง่ 60 วนิาท ี(ครัง้) ดนัพื้น 30 วนิาที (ครัง้) และเดิน/ วิง่ 1500 เมตร (นาที) กลุ่มทดลองที่ 1  
ที่ออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ออกกําลงักายแบบทกัษะ
กฬีาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
 ตอนที ่2  การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นดชันีมวลกาย(กโิลกรมั/  
ตารางเมตร) นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (เซนตเิมตร) ลุกนัง่ 60 วนิาท ี(ครัง้) ดนัพืน้ 30 วนิาท ี(ครัง้) และ
เดนิ/ วิง่ 1500 เมตร (นาท)ี ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ภายในกลุ่มทดลอง
ที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 โดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซ้ําและเมื่อพบ
ความแตกต่างจงึทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคู ่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี 
 ตอนที ่3 วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านดัชนีมวลกาย
(กโิลกรมั/ ตารางเมตร) นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (เซนตเิมตร) ลุกนัง่ 60 วนิาท(ีครัง้) ดนัพื้น 30 วนิาที
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(ครัง้) และเดนิ/ วิง่ 1500 เมตร (นาท)ี ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ระหว่าง
กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 โดยการทดสอบคา่ท ี 
 
ผลการวิเคราะหข์้อมลู 
 ตอนที่ 1  หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานด้านอายุ น้ําหนัก 
ส่วนสูง และสมรรถภาพทางกายด้านดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ ตารางเมตร) นัง่งอตวัไปขา้งหน้า
(เซนติเมตร) ลุกนัง่ 60 วินาที (ครัง้) ดันพื้น 30 วินาที (ครัง้) และ เดิน/ วิ่ง1500 เมตร (นาที)  
กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ออกกําลงั
กายแบบทกัษะกฬีาก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 
 
ตาราง 3 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานดา้นอาย ุน้ําหนกัและสว่นสงูของกลุ่มทดลองที ่1  
      (n=20) และกลุ่มทดลองที ่2 (n=20) 
 
รายการ กลุ่มทดลองที1่ กลุ่มทดลองที ่2 
 S.D.  S.D.
อาย(ุปี) 13.90 0.78 13.90 0.71
น้ําหนกั(กโิลกรมั) 67.07 13.62 69.69 13.04
สว่นสงู(เซนตเิมตร) 158.50 5.62 161.25 6.89 

 
 จากตาราง 3 แสดงคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานขอ้มลูพืน้ฐานกลุ่มทดลองที ่1 และ 2 
มดีงัน้ี กลุ่มทดลองที ่1 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ดา้นอายเุทา่กบั 13.90, 0.78 ปี น้ําหนกั
เท่ากบั 67.07, 13.62 กิโลกรมัและ ส่วนสูงเท่ากับ 158.5, 6.52 เซนติเมตรและ กลุ่มทดลองที่ 2 
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานด้านอายุเท่ากบั 13.90, 0.71 น้ําหนักเท่ากับ 69.69, 13.09 
สว่นสงูเทา่กบั 161.25, 6.89 ตามลาํดบั 
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ตาราง 4 คา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายทางดา้นดชันีมวลกาย 
      นัง่งอตวัไปขา้งหน้าลกุนัง่ 60 วนิาท ีดนัพืน้ 30 วนิาท ีและ เดนิ/วิง่1500 เมตรของกลุ่ม 
      ทดลองที ่1 (n=20) และกลุ่มทดลองที ่2 (n=20) กอ่นการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห ์            
      ที ่2, 4, 6 และ 8 
 

นัง่งอตวัไปขา้งหน้า(เซนตเิมตร) 
ก่อนการฝึก 3.15 9.51 -0.75 8.27
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 2.70 9.16 -0.50 7.57
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 3.15 9.32 0.45 7.40
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 3.40 9.19 0.60 7.32
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 3.65 9.21 0.70 7.29
ลุกนัง่ 60 วนิาท(ีครัง้) 
ก่อนการฝึก 25.60 5.66 27.95 5.21
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 26.15 8.21 29.95 7.42
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 26.55 6.53 29.90 6.27
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 27.70 7.25 31.65 6.80
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 28.90 7.28 32.30 7.55
ดนัพืน้ 30 วนิาท(ีครัง้) 
ก่อนการฝึก 11.45 2.56 10.03 2.96
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 11.68 2.67 10.43 2.94
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 12.90 2.66 10.30 2.56
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 13.38 2.61 10.60 2.68
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 13.95 2.66 11.42 2.72
 
 
 

รายการ 
 

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 
S.D.  S.D

ดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/ ตารางเมตร)  
ก่อนการฝึก 26.64 4.84 26.72 4.21
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 26.50 5.03 26.72 4.20
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 26.58 5.07 26.51 4.17
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 26.51 5.07 26.43 4.18
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 26.66 4.97 26.41 4.18



52 
 

ตาราง  4 (ต่อ) 
 

เดนิ/วิง่1500 เมตร(นาท/ี วนิาท)ี 
ก่อนการฝึก 16.16 2.50 16.45 2.02
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 15.32 2.25 16.39 2.13
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 14.55 2.38 15.37 2.09
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 14.27 2.14 15.35 2.07
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 14.13 2.19 15.22 2.12
 
 จากตาราง 4 แสดงว่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของกลุ่ม
ทดลองที ่1 และ2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มดีงัน้ี 
 ดา้นดชันีมวลกายกลุ่มทดลองที ่1 มคี่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 26.64 และ 
4.84, 26.50 และ 5.03, 26.58 และ 5.07, 26.51 และ 5.07, และ 26.66 และ 4.97 ตามลําดบักลุ่ม
ทดลองที ่2 มคี่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 26.72 และ 4.21, 26.72 และ 4.20, 26.51 
และ 4.17, 26.43 และ 4.18, และ 26.41 และ 4.18 ตามลาํดบั 
 ดา้นการนัง่งอตวัไปขา้งหน้ากลุ่มทดลองที่ 1 มคี่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั
3.15 และ 9.51, 2.70 และ 9.16, 3.15 และ 9.32, 3.40 และ 9.19, และ 3.65 และ 9.21 ตามลําดบั
กลุ่มทดลองที่ 2 มคี่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั -0.75 และ 8.27, -0.50 และ 7.57, 
0.45 และ 7.40, 0.60 และ 7.32, 0.70 และ 7.29 ตามลาํดบั 
 ด้านการลุกนัง่ 60 วนิาที กลุ่มทดลองที่ 1 มคี่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั
25.60 และ 5.66, 26.15 และ 8.21, 26.55 และ 6.53, 27.70 และ 7.25, และ 28.90 และ 7.28 
ตามลําดบั กลุ่มทดลองที่ 2 มคี่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 27.95 และ 5.21, 29.95 
และ 7.42, 29.90 และ 6.27, 31.65 และ 6.80, และ 32*30 และ 7.55 ตามลาํดบั 
 ด้านการดนัพื้น 30 วนิาที กลุ่มทดลองที่ 1 มคี่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 
11.45 และ 2.56, 11.68 และ 2.67, 12.90 และ 2.66, 13.38 และ 2.61, และ 13.95 และ 2.66
ตามลําดบั กลุ่มทดลองที่ 2 มคี่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 10.03 และ 2.96, 10.43 
และ 2.94, 10.30 และ 2.56, 10.60 และ 2.68 และ 11.42 และ 2.72 ตามลาํดบั 
 ดา้นการเดนิ/ วิง่ 1500 เมตร กลุ่มทดลองที ่1 มคี่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน เทา่กบั 
16.16และ  2.50, 15.32 และ  2.25, 14.55 และ  2.38, 14.27 และ  2.14, และ  14.13 และ  2.19 
ตามลําดบักลุ่มทดลองที่ 2 มคี่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 16.45 และ 2.02, 16.39 
และ 2.13, 15.37 และ 2.09, 15.35 และ 2.07, และ 15.22 และ 2.12 ตามลาํดบั 

รายการ 
 

กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 
S.D.  S.D
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 ตอนที่ 2  การเปรยีบเทยีบคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/ ตาราง
เมตร) นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (เซนตเิมตร) ลุกนัง่ 60 วนิาท ี(ครัง้) ดนัพื้น 30 วนิาท ี(ครัง้) และเดนิ/ 
วิง่ 1500 เมตร (นาท)ี ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที ่2, 4, 6 และ 8 ภายในกลุ่มทดลองที ่1 
และกลุ่มทดลองที่ 2 โดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซ้ําและเมื่อพบความ
แตกต่างจงึทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่เป็นรายคู ่โดยวธิขีองบอนเฟอโรนี 
 
ตาราง 5 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายด้านดชันีมวลกาย      
      นัง่งอตวัไปขา้งหน้า ลุกนัง่ 60 วนิาท ีดนัพืน้ 30 วนิาท ีและเดนิ/ วิง่ 1500 เมตร ภายในกลุ่ม 
      ทดลองที ่1 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยการวเิคราะห ์
      ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซ้ํา 
 
แหล่งความแปรปรวน           SS df         MS        F        p

ดชันีมวลกาย 
เวลาในการวดั 

 
.40 

 
2.20 

 
.18 

 
.42 

 
.68 

ความคลาดเคลื่อน 18.40 41.83 .44  
นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
เวลาในการวดั 

 
9.94 

 
2.90 

 
3.42 

 
1.90 

 
.14 

ความคลาดเคลื่อน 99.26 55.16 1.80  
ลุกนัง่ 60 วนิาท ี
เวลาในการวดั 139.67 2.85 48.96 

 
5.93 .00* 

ความคลาดเคลื่อน 447.54 54.20 8.26  
ดนัพืน้ 30 วนิาท ี
เวลาในการวดั 93.335 2.710 34.441

 
18.48 .00*

ความคลาดเคลื่อน 95.965 51.490 1.864   
เดนิ/ วิง่ 1500 เมตร 
เวลาในการวดั 200528.30 1.74 115277.46 

 
18.39 .00* 

ความคลาดเคลื่อน 207182.90 33.05 6268.58   
 

*มนียัสาํคญัทางสถติทีร่ะดบั .05 
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 จากตาราง 5  แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มทดลษงที ่1 มสีมรรถภาพทางกายในดา้นลุกนัง่ 60 วนิาท ี
ดนัพืน้ 30 วนิาท ีและเดนิ/ วิง่ 1500 เมตร หลงัการฝึกแตกต่างกบัก่อนการฝึกอย่างมนียัสาํคญัสถติิ
ทีร่ะดบั .05 ส่วนดา้นดชันีมวลกายและนัง่งอตวัไปขา้งหน้าไม่แตกต่างกนั  ดงันัน้จงึทําการทดสอบ
ความแตกต่างเฉพาะดา้นทีแ่ตกต่างกนัเป็นรายคูโ่ดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนีดงัตาราง 6 – 8 
 
ตาราง 6  ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นการลุกนัง่ 60 วนิาท ี  
      ของกลุ่มทดลองที ่1 ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชว้ธิ ี  
      ของบอนเฟอโรนี 

 
 จากตาราง 6  แสดงว่ากลุ่มทดลองที่ 1 มคี่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการลุกนัง่ 60 
วนิาทก่ีอนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8, หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8, 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 6 กบัหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 นอกนัน้ไม่พบความแตกต่างกนัและ
นํามาแสดงเป็นแผนภมูเิพือ่ดพูฒันาการภายในกลุ่มดา้นการลุกนัง่ 60 วนิาท ีไดด้งัแผนภมูทิี ่1 
 
 
 
 
 
 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อน หลงัการฝึก

ในการฝึก  การฝึก สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8
ก่อนการฝึก 
 

25.60 - -0.55 -0.95 -2.10 -3.30*

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 

26.15 - - -0.40 -1.55 -2.75*

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

26.55 - - - -1.15 -2.35* 

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

27.70 - - - - -1.20*

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

28.90 - - - - - 
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 แผนภมูิที่ 1  
 

 
 
ตาราง 7 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการดนัพื้น 30 วนิาท ี    
      ของกลุ่มทดลองที ่1 ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชว้ธิ ี  
      ของบอนเฟอโรนี 
 

ก่อนการฝึก 
 

11.45 - -0.23 -1.45 -1.93* -2.50* 

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 

11.68 - -1.23 -1.70* -2.28*

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

12.90 -   -0.48 -1.05* 

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

13.38 - -0.58*

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

13.95 - - - - - 

 
 จากตาราง 7  แสดงว่ากลุ่มทดลองที่ 1 มคี่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการดนัพื้น 30 
วนิาทกี่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 8, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 กบัหลงัการฝึกสปัดาห์
ที ่6 และ 8, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 กบัหลงั
การฝึกสัปดาห์ที่  8 แตกต่ างกันอย่ างมีนั ยสํ าคัญ ทางสถิติที่ ระดับ  .05 นอกนั ้น ไม่พบ              

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อน หลงัการฝึก

ในการฝึก  การฝึก สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8
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ความแตกต่างกนัและนํามาแสดงเป็นแผนภูมเิพื่อดูพฒันาการภายในกลุ่มดา้นการดนัพืน้ 30 วนิาที
ไดด้งัแผนภมูทิี ่2 
 
 แผนภมูิที่ 2  
 

 
 
ตาราง 8  ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นการเดนิ/ วิง่1500   
      เมตรของกลุ่มทดลองที ่1 ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี2่, 4, 6 และ 8        
      โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี 
 

ก่อนการฝึก 
 

16.16 - 43.75* 80.90* 108.55* 123.30*

ห ลั งก าร ฝึ ก
สปัดาหท์ี ่2 

15.32 - 37.15 64.80* 79.55*

ห ลั งก าร ฝึ ก
สปัดาหท์ี ่4 

14.55 -   27.65 42.40* 

ห ลั งก าร ฝึ ก
สปัดาหท์ี ่6 

14.27 - 14.75*

ห ลั งก าร ฝึ ก
สปัดาหท์ี ่8 

14.13 - - - - - 

 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อน หลงัการฝึก

ในการฝึก  การฝึก สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8 
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 จากตาราง 8  แสดงว่ากลุ่มทดลองที่ 1 มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการเดิน/ วิ่ง 
1500 เมตรก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 กบัหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 8, หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
6 กับหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 นอกนัน้ไม่พบ   
ความแตกต่างกนัและนํามาแสดงเป็นแผนภูมเิพื่อดูพฒันาการภายในกลุ่มด้านการเดนิ/ วิง่ 1500 
เมตร ไดด้งัแผนภมูทิี ่3 
 
 แผนภมูิที่ 3  
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ตาราง 9 เปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานสมรรถภาพทางกายดา้นดชันีมวลกาย   
      นัง่งอตวัไปขา้งหน้า ลุกนัง่ 60 วนิาท ีดนัพืน้ 30 วนิาท ีและเดนิ/ วิง่ 1500 เมตร ภายในกลุ่ม 
      ทดลองที ่2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยการวเิคราะห ์
      ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนิดวดัซ้ํา 
 
แหล่งความแปรปรวน  SS df MS F p 

ดชันีมวลกาย 
เวลาในการวดั 1.82 1.62 1.12 

 
3.77 .04* 

ความคลาดเคลื่อน 9.16 30.78 .30   
นัง่งอตวัไปขา้งหน้า 
เวลาในการวดั 36.30 1.59 22.81 

 
7.72 .00* 

ความคลาดเคลื่อน 89.30 30.24 2.95  
ลุกนัง่ 60 วนิาท ี
เวลาในการวดั 

 
232.30 

 
2.27 

 
102.54 

 
8.53 

 
.00* 

ความคลาดเคลื่อน 517.70 43.04 12.03  
ดนัพืน้ 30 วนิาท ี
เวลาในการวดั 

 
22.44 

 
2.31 

 
9.70 

 
7.80 

 
.00* 

ความคลาดเคลื่อน 54.57 43.94 1.24  
เดนิ/ วิง่ 1500 เมตร 
เวลาในการวดั 

 
123130.94 

 
2.088 

 
58976.14 

 
20.43 

 
.00* 

ความคลาดเคลื่อน 114462.26 39.668 2885.480  
 

*มนียัสาํคญัทางสถติทีร่ะดบั .05 
 
  จากตาราง 9  แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มทดลองที่ 2 มสีมรรถภาพทางกายในด้านดชันีมวลกาย 
นัง่งอตัวไปข้างหน้า ลุกนัง่ 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที และเดิน/ วิ่ง 1500 เมตร หลังการฝึก
แตกต่างกบัก่อนการฝึกอย่างมนีัยสาํคญัสถติทิีร่ะดบั .05 จงึทําการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่
โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี  ดงัตาราง 10 - 14 
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ตาราง 10 ผลการทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นดชันีมวลกายของ 
     กลุ่มทดลองที ่2 ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชว้ธิขีอง 
     บอนเฟอโรนี 
 

ก่อนการฝึก 26.72 - -0.00 0.21 0.29 0.30

 
 จากตาราง 10  แสดงว่ากลุ่มทดลองที่ 2 มคี่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านดชันีมวลกาย
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 กบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
นอกนัน้ไม่พบความแตกต่างกนัและนํามาแสดงเป็นแผนภูมเิพื่อดูพฒันาการภายในกลุ่มด้านดชันี
มวลกายไดด้งัแผนภมูทิี ่4 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 แผนภมูิที่ 4 
 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อน หลงัการฝึก

ในการฝึก  การฝึก สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 

26.72 - - 0.21 0.29* 0.31

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

26.51 - - - 0.07 0.09 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

26.43 - - - - 0.02

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

26.41 - - - - - 
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ตาราง 11 ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการนัง่งอตัวไป
 ขา้งหน้าของกลุ่มทดลองที ่2 ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8  
 โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี 
 

ก่อนการฝึก 
 

-0.75 - -0.25 -1.20* -1.35* -1.45*

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 

-0.50 - - -0.95* -1.10* -1.20*

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

0.45 - - - -0.15 -0.25 

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

0.60 - - - - -0.10

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

0.70 - - - - - 

 
 
 

 จากตาราง 11   แสดงว่ากลุ่มทดลองที ่2มคี่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นการนัง่งอตวัไป
ขา้งหน้าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8, อยา่ง

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อน หลงัการฝึก

ในการฝึก  การฝึก สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8
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มนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 นอกนัน้ไม่พบความแตกต่างกนัและนํามาแสดงเป็นแผนภูมเิพื่อดู
พฒันาการภายในกลุ่มดา้นการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า ไดด้งัแผนภมูทิี ่5 
 
 แผนภมูิที่ 5 
 



62 
 
ตาราง 12 ผลการทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นการลุกนัง่ 60 วนิาท ี  
     ของกลุ่มทดลองที ่2 ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยใชว้ธิ ี  
     ของบอนเฟอโรนี 
 

ก่อนการฝึก 
 

27.95 - -2.00 -1.95 -3.70* -4.35*

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 

29.95 - - 0.05 -1.70* -2.35* 

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

29.90 - - - -1.75* -2.40*

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

31.65 - - - - -0.65

หลังการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

32.30 - - - - - 

 
 จากตาราง 12  แสดงว่ากลุ่มทดลองที่ 2มคี่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการลุกนัง่ 60 
วนิาทก่ีอนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 และ 4 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 และ 8อยา่ง
มนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั .05 นอกนัน้ไม่พบความแตกต่างกนัและนํามาแสดงเป็นแผนภูมเิพื่อดู
พฒันาการภายในกลุ่มดา้นการลุกนัง่ 60 วนิาท ีไดด้งัแผนภมูทิี ่6 
 
 แผนภมูิที่ 6 
 

 
 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อน หลงัการฝึก 

ในการฝึก  การฝึก สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8
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ตาราง 13  ผลการทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นการดนัพืน้ 30 วนิาท ี  
     ของกลุ่มทดลองที ่2 ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2,4,6 และ 8 โดยใชว้ธิ ี  
     ของบอนเฟอโรนี 
 

ก่อนการฝึก 
 

10.03 - -0.40 -0.28 -0.58 -1.40*

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 

10.43 - - 0.13 -0.18 -1.00* 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

10.30 - - - -0.30 -1.13*

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

10.60 - - - - -0.83*

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

11.42 - - - - - 

 
 จากตาราง 13  แสดงว่ากลุ่มทดลองที่ 2 มคี่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นการดนัพื้น 30 
วนิาทกี่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4 และ 6 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 อย่างมี
นัยสําคญัทางสถติิที่ระดบั .05 นอกนัน้ไม่พบความแตกต่างกนัและนํามาแสดงเป็นแผนภูมเิพื่อดู
พฒันาการภายในกลุ่มดา้นการดนัพืน้ 30 วนิาท ีไดด้งัแผนภมูทิี ่7 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อน หลงัการฝึก 

ในการฝึก  การฝึก สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8
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 แผนภมูิที่ 7  
 

 
 
ตาราง 14 ผลการทดสอบความแตกต่างของคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นการเดนิ/ วิง่ 1500   
     เมตรของกลุ่มทดลองที ่2 ระหว่างก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 โดยใช ้
     วธิขีองบอนเฟอโรนี 
 

ก่อนการฝึก 
 

16.45 - 6.90 68.50* 70.25* 83.65* 

ห ลั งก าร ฝึ ก
สปัดาหท์ี ่2 

16.39 - - 61.60* 63.35* 76.75*

ห ลั งก าร ฝึ ก
สปัดาหท์ี ่4 

15.37 - - - 1.75 15.15*

ห ลั งก าร ฝึ ก
สปัดาหท์ี ่6 

15.35 - - - - 13.40* 

ห ลั งก าร ฝึ ก
สปัดาหท์ี ่8 

15.22 - - - - -

 
 
 
 

ระยะเวลา คา่เฉลีย่ ก่อน หลงัการฝึก 

ในการฝึก  การฝึก สปัดาหท์ี ่2 สปัดาหท์ี ่4 สปัดาหท์ี ่6 สปัดาหท์ี ่8 
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 จากตาราง 14  แสดงว่ากลุ่มทดลองที่ 2 มคี่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านการเดนิ/ วิง่ 
1500 เมตรก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4, 6 และ 8  
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 6 แตกต่างกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิี่
ระดบั .05 นอกนัน้ไม่พบความแตกต่างกนัและนํามาแสดงเป็นแผนภูมเิพื่อดูพฒันาการภายในกลุ่ม
ดา้นการเดนิ/ วิง่ 1500 เมตร ไดด้งัแผนภมูทิี ่8 
 
 แผนภมูิที่ 8 
 

 
  
            ตอนที่  3  วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายด้านดัชนีมวลกาย
(กโิลกรมั/ ตารางเมตร) นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (เซนตเิมตร) ลุกนัง่ 60 วนิาท ี(ครัง้) ดนัพืน้ 30 วนิาที
(ครัง้) และเดนิ/ วิง่ 1500 เมตร (นาท)ีก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่ 2, 4, 6 และ 8 ระหว่าง
กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที2่ โดยการทดสอบคา่ท ี 
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ตาราง 15  วเิคราะหค์วามแตกต่างของคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไป 
      ขา้งหน้า ลุกนัง่ 60 วนิาท ีดนัพืน้ 30 วนิาท ีและเดนิ/ วิง่ 1500 เมตรก่อนการฝึกและ 
      หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ระหวา่งกลุ่มทดลองที ่1 (n=20) และกลุม่ทดลองที ่2   
      (n=20)โดยการทดสอบคา่ท ี 
 

รายการ กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 t sig
     S.D.     S.D. 

ดชันีมวลกาย(กโิลกรมั/ตารางเมตร)  
ก่อนการฝึก 26.64 4.84 26.72 4.21 -0.05 0.96
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 26.50 5.03 26.72 4.20 -0.15 0.88
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 26.58 5.07 26.51 4.17 0.05 0.96
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 26.51 5.07 26.43 4.18 0.06 0.95
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 26.66 4.97 26.41 4.18 0.17 0.87
นัง่งอตวัไปขา้งหน้า(เซนตเิมตร)  
ก่อนการฝึก 3.15 9.51 -0.75 8.27 1.38 0.17
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 2.70 9.16 -0.50 7.57 1.20 0.24
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 3.15 9.32 0.45 7.40 1.02 0.32
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 3.40 9.19 0.60 7.32 1.07 0.30
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 3.65 9.21 0.70 7.29 1.12 0.27
ลุกนัง่ 60 วนิาท(ีครัง้)  
ก่อนการฝึก 25.60 5.66 27.95 5.21 -1.54 0.13
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 26.15 8.21 29.95 7.42 -1.54 0.13
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 26.55 6.53 29.90 6.27 -1.66 0.11
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 27.70 7.25 31.65 6.80 -1.78 0.08
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 28.90 7.28 32.30 7.55 -1.45 0.16
การดนัพืน้ 30 วนิาท(ีครัง้)  
ก่อนการฝึก 11.45 2.56 10.03 2.96 1.628 0.11
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 11.68 2.67 10.43 2.94 1.409 0.17
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 12.90 2.66 10.30 2.56 3.149 0.00*
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 13.38 2.61 10.60 2.68 3.315 0.00*
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 13.95 2.66 11.42 2.72 2.973 0.01*
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ตาราง 15 (ต่อ) 
 
รายการ กลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที ่2 t sig 

     S.D.     S.D. 
การเดนิวิง่ 1500 เมตร(นาท/ีวนิาท)ี  
ก่อนการฝึก 16.16 2.50 16.45 2.02 -.632    0.53
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2 15.32 2.25 16.39 2.13 -1.51    0.14 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 14.55 2.38 15.37 2.09 -.92    0.37
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 14.27 2.14 15.35 2.07 -1.64    0.11
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 14.13 2.19 15.22 2.12 -1.62    0.11

 
*มนียัสาํคญัทางสถติทีร่ะดบั .05 

 
 จากตาราง 15 แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มทดลองที ่1 ทีไ่ดร้บัการฝึกแบบเคลื่อนไหวทัว่ไป มคี่าเฉลีย่
สมรรถภาพทางกายด้านการดนัพื้น 30 วนิาท ีหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4, 6 และ 8 แตกต่างกบักลุ่ม
ทดลองที่ 2 ที่ได้รบัการฝึกแบบทกัษะกีฬา อย่างมนีัยสําคญัสถิติที่ระดบั .05 โดยพบว่าค่าเฉลี่ย
สมรรถภาพทางกายดา้นการดนัพืน้ 30 วนิาทหีลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 8 ของกลุ่มทดลองที ่1 
( = 12.90, 13.38 และ 13.95 ตามลําดับ) ดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 ( = 10.30, 10.60 และ 11.42 
ตามลําดบั นอกนัน้ไม่พบความแตกต่างกนัและนํามาแสดงเป็นแผนภูมเิพื่อดูความแตกต่างของ
คา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นการดนัพืน้ 30 วนิาท ีไดด้งัแผนภมูทิี ่9 
 
 แผนภมูิที่ 9  
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บทที่ 5 
บทย่อ สรปุผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
 1. เพื่อศกึษาผลของการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและการออกกําลงั
กายแบบทกัษะกฬีาทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ภีาวะ
น้ําหนกัเกนิ 
 2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและการออก
กาํลงักายแบบทกัษะกฬีา ทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ี
ภาวะน้ําหนกัเกนิ 
 
สมมติฐานของการวิจยั 
 1. กลุ่มที่ได้รบัการฝึกด้วยการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและการออก
กาํลงักายโดยใชท้กัษะกฬีามสีมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกดกีวา่ก่อนการฝึก 
 2. กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึก
ออกกาํลงักายแบบทกัษะกฬีามสีมรรถภาพทางกายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกนั 
 
การกาํหนดประชากรและกล ุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอย่างทีใ่ชใ้นการวจิยัเป็นนักเรยีนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ของโรงเรยีนเกษม
พิทยา ปีการศึกษา 2560 ที่มีภาวะน้ําหนักเกินเกณฑ์ จํานวน 96 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 
จากนัน้ใชว้ธิกีารเลอืกแบบอาสาสมคัร จํานวน 40 คนเป็นนกัเรยีนชาย 28 คน นกัเรยีนหญงิ 12 คน  
จงึแบ่งเป็นกลุ่มๆ ละ 20 คน โดยการจดัแบบเก่งสลบัอ่อน คอื 
 กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกดว้ยแบบฝึกออกกาํลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป 
 กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกดว้ยแบบฝึกออกกาํลงักายแบบทกัษะกฬีา 
 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจยั 
 1. แบบฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปที่มตี่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สขุภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนกัเกนิ 
 2. แบบฝึกออกกําลังกายแบบทักษะกีฬาที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
นกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนกัเกนิ 
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 3. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพสําหรบัเด็กไทยอายุ 7-18 ปี 
(สํานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. 2549) นํามาใช้ 5 รายการ ประกอบด้วย    
ดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า ดนัพืน้ 30 วนิาท ีลุกนัง่ 60 วนิาท ีเดนิ/ วิง่ 1500 เมตร 
 
การจดักระทาํข้อมลูและการวิเคราะหข์้อม ูล 
 ในการวิจัยครัง้นี้ ผู้วิจ ัยได้ดําเนินการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการนําคะแนนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพในกลุ่มตวัอยา่ง มาวเิคราะหข์อ้มลูโดยใชโ้ปรแกรมสาํเรจ็รปูดงัน้ี   
 1. คาํนวณหาค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มทดลองที่ 2    
ทีฝึ่กออกกาํลงักายแบบทกัษะกฬีา 
 2. วเิคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย  โดยเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ย
ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มทดลองที่ 2      
ที่ฝึกออกกําลังกายแบบทักษะกีฬา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8  โดย            
การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซ้ํา  
 3. วิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย โดยเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ย
ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มทดลองที่ 2     
ที่ฝึกออกกําลังกายแบบทักษะกีฬา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8  โดย  
การทดสอบคา่ท ี 
 
สรปุผล 
 1. ผลของการฝึกออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและออกกําลงักายแบบ
ทกัษะกฬีาทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ภีาวะน้ําหนัก
เกนิโดยการหาคา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของดชันีมวลกาย (กโิลกรมั/ตารางเมตร)  
นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (เซนติเมตร)  ดนัพื้น 30 วนิาที (ครัง้) ลุกนัง่ 60 วนิาท ี(ครัง้) เดนิ/วิง่ 1500 
เมตร (นาท)ี ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 มดีงัน้ี 
     1.1 ดชันีมวลกาย (กิโลกรมั/ ตารางเมตร) ของกลุ่มทดลองที่ 1ที่ออกกําลงักายแบบ
ทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปมคี่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
2, 4, 6 และ 8 เท่ากบั 26.64 และ 4.84, 26.50 และ 5.03, 26.58 และ 5.07, 26.51 และ 5.07, และ 
26.66 และ 4.97 ตามลําดบัของกลุ่มทดลองที ่2 ทีอ่อกกําลงักายแบบทกัษะกฬีา มคี่าเฉลีย่และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 26.72 และ 4.21, 26.72 และ 4.20, 26.51 และ 4.17, 26.43 และ 4.18, 
และ 26.41 และ 4.18 ตามลาํดบั 
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      1.2 นัง่งอตัวไปข้างหน้า (เซนติเมตร) ของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ออกกําลังกายแบบ     
ทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปมคี่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
2, 4, 6 และ 8 เท่ากบั 3.15 และ 9.51, 2.70 และ 9.16, 3.15 และ 9.32, 3.40 และ 9.19, และ 3.65 
และ 9.21 ตามลําดับ ของกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ออกกําลังกายแบบทักษะกีฬามีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ -0.75 และ 8.27, -0.50 และ 7.57, 0.45 และ 7.40, 0.60 และ 7.32, 
0.70 และ 7.29 ตามลาํดบั 
     1.3 ลุกนั ง่ 60 วินาที (ครัง้) ของกลุ่มทดลองที่  1 ที่ออกกําลังกายแบบทักษะ             
การเคลื่อนไหวทัว่ไปมคี่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 
และ 8 เท่ากบั 25.60 และ 5.66, 26.15 และ 8.21, 26.55 และ 6.53, 27.70 และ 7.25, และ 28.90 
และ 7.28 ตามลําดับ ของกลุ่มทดลองที่ 2 ที่ออกกําลังกายแบบทักษะกีฬามีค่าเฉลี่ยและส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั 27.95 และ 5.21, 29.95 และ 7.42, 29.90 และ 6.27, 31.65 และ 6.80, 
และ 32.30 และ 7.55 ตามลาํดบั 
     1.4 ดนัพื้น 30 วนิาท ี(ครัง้) ของกลุ่มทดลองที ่1 ของกลุ่มทดลองที ่1ที่ออกกําลงักาย
แบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ก่อนการฝึกหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 2, 4, 6 และ 8 เท่ากบั 11.45 และ 2.56, 11.68 และ 2.67, 12.90 และ 2.66, 13.38 และ 
2.61, และ 13.95 และ 2.66 ตามลาํดบั ของกลุ่มทดลองที ่2 ทีอ่อกกําลงักายแบบทกัษะกฬีาคา่เฉลีย่
และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากบั 10.03และ 2.96, 10.43 และ 2.94, 10.30 และ 2.56, 10.60 และ 
2.68 และ11.42 และ 2.72 ตามลําดบั 
    1.5 เดิน/ วิ่ง 1500 เมตร (นาที) ของกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ออกกําลังกายแบบทักษะ      
การเคลื่อนไหวทัว่ไปมคี่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน ก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 
และ 8 เท่ากบั 16.16 และ 2.50, 15.32 และ 2.25, 14.55 และ 2.38, 14.27 และ 2.14, และ 14.13
และ 2.19 ตามลําดบักลุ่มทดลองที่ 2 ที่ออกกําลงักายแบบทกัษะกฬีามคี่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 16.45 และ 2.02, 16.39 และ 2.13, 15.37 และ 2.09, 15.35 และ 2.07, และ 
15.22 และ 2.12 ตามลาํดบั 
 2. ผลการวเิคราะหค์วามแตกต่างของคา่เฉลีย่สมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มมดีงัน้ี 
  2.1 กลุ่มทดลองที ่1 มสีมรรถภาพทางกายดา้นลุกนัง่ 60 วนิาท ีดนัพืน้ 30 วนิาทแีละ 
เดนิ/ วิง่ 1500 เมตรระยะหลงัการฝึกแตกต่างกบัก่อนการฝึกอย่างมนีัยสาํคญัสถติทิีร่ะดบั .05 โดย
พบว่าสมรรถภาพทางกาย 
   - ด้านลุกนัง่ 60 วนิาทีหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ( =28.90) ดกีว่าก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4 และ 6 ( =25.60, 26.15, 26.55 และ 27.70 ตามลาํดบั) 
   - ด้านดนัพื้น 30 วนิาทหีลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ( =13.95) ดกีว่าก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4 และ 6 ( =11.45, 11.68, 12.90 และ 13.38 ตามลําดบั) และยงัพบว่า



71 
 
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ( =26.75) ดกีว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2 ( =11.45 และ 
11.68 ตามลาํดบั) 
   - ดา้นเดนิวิง่ 1500 เมตรหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ( =14.13) ดกีว่าก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4 และ 6 ( =16.16, 15.32, 14.55 และ 14.27 ตามลําดบั) และยงัพบว่า
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 ( =14.22) ดีกว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2 ( =16.16และ 
15.32 ตามลําดบั) และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 ( =14.55) ดกีว่าก่อนการฝึก ( =16.16) หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี ่2 ( =15.32) ดกีวา่ก่อนการฝึก ( =16.16) 
  2.2 กลุ่มทดลองที่ 2 มสีมรรถภาพทางด้านดชันีมวลกายนัง่งอตวัไปขา้งหน้า ดนัพื้น 
30 วนิาที ลุกนัง่ 60 วนิาที เดิน/วิง่ 1500 เมตรระยะหลงัการฝึกแตกต่างกับก่อนการฝึกอย่างมี
นยัสาํคญัสถติทิีร่ะดบั .05โดยพบวา่สมรรถภาพทางกาย 
   - ดา้นดชันีมวลกายหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่6 ( =26.43) ดกีว่าหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่
2 ( =26.72) 
   - ดา้นนัง่งอตวัไปขา้งหน้า หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ( =0.70) ดกีวา่ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2 ( =-0.75 และ -0.50 ตามลําดบั) และยงัพบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 
ดกีว่าก่อนการฝึกและการฝึกสปัดาห์ที่ 2 ( =-0.75 และ-0.50 ตามลําดบั) หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 
ดกีวา่ก่อนการฝึกและการฝึกสปัดาหท์ี ่2 ( =-0.75 และ -0.50 ตามลาํดบั) 
   - ด้านลุกนัง่ 60 วนิาทีหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ( =32.30) ดกีว่าก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2 และ 4 ( =27.95, 29.95 และ 29.90 ตามลําดบั) และยงัพบว่าหลงัการฝึก
สปัดาห์ที่ 6 ( =31.65) ดีกว่าก่อนการฝึกหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2 และ 4 ( =27.95, 29.95 และ
29.90 ตามลาํดบั) 
   - ด้านดนัพื้น 30 วนิาทหีลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 ( =11.42) ดกีว่าก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4 และ 6 ( =10.03, 10.43, 10.30 และ 10.60 ตามลาํดบั) 
   - ดา้นเดนิ/วิง่ 1500 เมตรหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 ( =15.22) ดกีวา่ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 2, 4 และ 6 ( =16.45, 16.39, 15.37 และ 15.35 ตามลําดบั) และยงัพบว่า
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ( =16.45) ดีกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 ( =16.45 
และ =16.39 ตามลําดบั)และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 ( =15.37) ดกีว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่2 ( =16.45 และ 16.39 ตามลาํดบั) 
 3. ผลการวเิคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย สมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลอง   
ที ่1 กบักลุ่มทดลองที ่2 พบว่า สมรรถภาพทางกายดา้นดนัพืน้ 30 วนิาทขีองกลุ่มทดลองที ่1 และ
กลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างกนั ในสปัดาห์ที่ 4, 6 และ 8 อย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดย
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พบว่าค่าเฉลีย่สมรรถภาพทางกายดา้นดนัพืน้  30 วนิาท ีของกลุ่มทลองที ่1 ในสปัดาหท์ี ่4, 6 และ 
8 ( =10.30, 10.60 และ 11.42) ดกีวา่กลุ่มทดลองที ่2 ( =12.90, 13.38 และ 13.95 
 
อภิปรายผล 
 จากการวเิคราะห์ผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของการฝึกการออก
กําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและทกัษะกฬีาทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิสามารถอภปิรายผลได ้ดงัน้ี 
 ด้านดชันีมวลกาย 
 จากการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและทกัษะกฬีาทําให้สมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนมธัยมศึกษาตอนต้นที่น้ําหนักเกินพบว่า ดชันีมวลกายของนักเรยีนก่อน     
การฝึก หลงัการฝึกไม่แตกต่างกนัแต่เมื่อมาดกูารเปรยีบเทยีบรายกลุ่มพบว่าในกลุ่มทดลองที ่2 ฝึก
แบบทกัษะกฬีามพีฒันาการโดยมคี่าดชันีมวลกายลดลงเลก็น้อยทัง้น้ีผูว้จิยัเหน็ว่ากจิกรรมในแบบ
ทักษะกีฬาที่ผู้ว ิจยัสร้างขึ้นนัน้เน้นเอาทักษะกีฬามาฝึกจึงทําให้ผู้ฝึกมีความตัง้ใจและมี ความ
สนุกสนานไม่จําเจ ไดเ้คลื่อนไหวอย่างเตม็ทีแ่ต่อาจจะยงัมคีวามหนักของการออกกําลงักายน้อยไป
สําหรบัเด็กในช่วงวยันี้เนื่องจากเด็กในวยั 13 -15 ปี เป็นวยัที่กําลงัมกีารพฒันาในทุกด้านอย่าง
รวดเรว็และยงัมภีาวะน้ําหนกัเกนิดงัที ่กาํพล ศรวีฒันกุล (2543) ไดก้ล่าววา่โรคอว้นคอืภาวะทีม่กีาร
สะสมไขมนัส่วนเกนิทีอ่าจเป็นอนัตรายต่อสุขภาพและจะเกดิขึน้ไดก้ต็่อเมื่อไดร้บัปรมิาณสารอาหาร
มากกว่าพลงังานที่ถูกใชไ้ป ซึ่งกลุ่มทดลองในครัง้น้ีเป็นช่วงอายุ 13-15 ปีเป็นช่วงม ีการพฒันาใน
ด้านน้ําหนักและส่วนสูงอย่างรวดเรว็และตรงกบัที่ประสาท อิศรปรดีา (2523) ได้กล่าวไว้ว่าการ
เจรญิเตบิโตทีป่รากฏใหเ้หน็อยา่งชดัเจนมากทีสุ่ดคอืการเพิม่ของสว่นสงูและน้ําหนกัสาํหรบัเดก็ชาย
บางคนอาจมีการเปลี่ยนแปลงด้านความสูงและน้ําหนักอย่างรวดเร็วอย่างไรก็ตามการโตเร็วใน
เดก็ชายโดยเฉลีย่แลว้จะเริม่เมื่ออายุประมาณ 13 ปี ซึ่งสอดคลอ้งกบังานวจิยัของศุภชยั  จนัทรค์ํา 
(2548: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาเรื่องโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยความหนักของงานแบบเบาและ
การออกกําลงักายดว้ยความหนักของงานแบบหนักสลบัเบาทีม่ผีลต่อเปอรเ์ซน็ต์ไขมนัและน้ําหนัก
ตวั โดยทดลองกบัเจ้าหน้าที่หญิงโรงเรยีนกีฬาจงัหวดัขอนแก่นที่ไม่ได้ออกกําลงักายเป็นประจํา
จาํนวน 10 คนผลการวจิยัพบวา่โปรแกรมการออกกําลงักายดว้ยความหนกัของงานแบบเบาและการ
ออกกําลงักายด้วยความหนักของงานแบบหนักสลบัเบามผีลต่อเปอร์เซนต์ไขมนัในร่างกายและ
น้ําหนกัตวัทีล่ดลงในแต่ละกลุ่มหลงัการทดลองไม่แตกต่างกนัสอดคลอ้งกลบั ศริริตัน์ วดัวไิล(2548) 
ทีไ่ดศ้กึษาถงึผลการฝึกแบบสถานีทีม่ตี่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพของนกัเรยีนหญงิชัน้ปะถม
ศกึษาปีที่ 6 ผลการวจิยัพบว่าสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพก่อนและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติิที่ระดบั .05 ยกเวน้รายการวดั
องคป์ระกอบของร่างกายไม่แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญันอกจากน้ีสอดคล้องกบังานวจิยัของแนฟ
แซท ดีเมอซิ (NevzatDemirci, 2017: Abstract) ที่ได้ทําการศึกษาการวดัผลแนวปฎิบตัิการออก
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กําลงักายแบบพืน้ฐานในโรงเรยีนตามคุณภาพชวีติทีเ่กี่ยวกบัสุขภาพของเดก็อว้นเพศหญงิทีม่อีายุ 
9-11 ปีจาก 2 โรงเรยีนของรฐัในเมอืงคารสแ์บ่งเป็น 2 กลุ่ม คอืกลุ่มทดลองม ี85 คนใชห้ลกัสตูรเกม
กิจกรรมทางกายและแนวการออกกําลังกายแบบกิจกรรมกีฬา (บาสเกตบอลแฮนด์บอล 
วอลเลยบ์อล แบดมนิตนั เทเบลิเทนนิส) และกลุ่มควบคุมม ี85 คนใชห้ลกัสตูรเกม และกจิกรรมทาง
รา่งกาย โดยฝึกในความหนกัที ่60-70% สปัดาหล์ะ 3 วนัๆละ 60 นาทขีณะทีก่ลุ่มควบคุมใชเ้วลาฝึก 
45 นาทใีนยมิ ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 4 เดอืน ผลการวจิยัพบว่าส่วนสูง น้ําหนักและดชันีมวลกาย 
ของกลุ่มทดลองต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.01 ส่วนกลุ่มควบคุมของเดก็นักเรยีนหญงิ
หลังจากการฝึกสดัส่วนของคนอ้วนในกลุ่มการฝึกคือ 25.2% และอัตราของคนน้ําหนักเกินคือ 
14.2% ขณะทีถู่กสงัเกตวา่กลุ่มควบคุมมกีารลดลงเลก็น้อยตามสถติใินดชันีมวลกาย 
 ด้านการนัง่งอตวัไปข้างหน้า 
 จากการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและทกัษะกฬีาทําให้สมรรถภาพ
ทางกายของนักเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทมีน้ํีาหนักเกนิพบว่าการนัง่งอตวัไปขา้งหน้า หลงัการฝึก
ไมแ่ตกต่างกนัแต่เมื่อมาดภูายในกลุ่มพบวา่ในกลุ่มฝึกแบบทกัษะกฬีามกีารพฒันาดา้นความอ่อนตวั
ดขีึน้แต่ไม่ไดแ้ตกต่างกบัการฝึกแบบการเคลื่อนไหวทัว่ไป จงึพอสรุปไดว้า่แบบฝึกทัง้ 2 แบบอาจจะ
สง่ผลต่อพฒันาการทางดา้นความอ่อนตวัไมแ่ตกต่างกนัมากนกั แต่ผลของพฒันาทีเ่พิม่ขึน้ในการฝึก
แบบทกัษะกฬีา อาจเป็นเพราะว่าในก่อนการฝึกมกีารอบอุ่นร่างกาย และการยดืเหยยีดของขอ้ต่อ
และกล้ามเนื้อและกิจกรรมในการฝึกนัน้ผู้วจิยัมกีิจกรรมการทีเหยยีดของกล้ามเนื้อตามที่สุพิตร 
สมาหโิต (2541) ไดก้ล่าวว่าการพฒันาดา้นทางดา้นความอ่อนตวัทาํไดโ้ดยการเหยยีดกลา้มเนื้อและ
เอน็หรอืใชแ้รงตา้นทานในกลา้มเน้ือและเอน็ตอ้งทาํงานมากขึน้ การเหยยีดของกลา้มเน้ือสามารถทาํ
ได้ทัง้แบบหยุดนิ่งอยู่กบัที่หรอืแบบเคลื่อนที่ เพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การยดืเหยยีดของ
กลา้มเน้ือในลกัษณะอยู่กลบัที ่นัน่กค็อือวยัวะส่วนแขน ขาหรอืลําตวัจะต้องเหยยีดจนกว่ากลา้มเนื้อ
จะรูส้กึตงึ และกจิกรรมในแบบฝึกนัน้อาจจะยงัไมเ่หมาะสมกบัชว่งวยัของเดก็ทีฝึ่กจงึทาํใหเ้ดก็มกีาร
พัฒนาด้านการนัง่งอตัวได้น้อยตามที่วิริยา บุญชัย (2523) ได้กล่าวว่าความอ่อนตัวเป็นการ
เคลื่อนไหวใช้ขอ้ต่อซึ่งสามารถวดัออกมาเป็นมุมมหีน่วยองศา การยดึตวัของกล้ามเน้ือที่อ่อนนุ่ม
ความยดืหยุน่ของกลา้มเนื้อมคีวามสมัพนัธก์บัเพศและอาย ุซึง่สอดคลอ้งกบั (ศริริตัน์ วดัวไิล, 2548) 
ไดศ้กึษาผลการฝึกแบบสถานีทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทางกายเพือ่สขุภาพนกัเรยีนชัน้ประถมศกึษาปีที ่
6 โรงเรยีนปราโมชวทิยารามอนิทรากรุงเทพมหานคร ผลวจิยัพบวา่สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ของกลุ่มทดลองในรายการนัง่ก้มตวัไปขางหน้า ไม่แตกต่าง
กนัอยา่งมนียัสาํคญั 
 ด้านลกุนัง่ 60 วินาที 
 จากการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและทกัษะกฬีาทาํใหส้มรรถภาพทาง
กายของนักเรยีนมธัยมศกึษาตอนต้นทมีน้ํีาหนักเกนิในดา้นการลุกนัง่ 60 วนิาท ีพบว่าก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6, และ 8 หลงัการฝึก ไม่แตกต่างกนัอย่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิี่
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ระดบั .05 แต่เมือ่มาดกูารเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มพบวา่กลุม่ฝึกแบบทกัษะการเคลือ่นไหวทัว่ไปและ
กลุ่มการฝึกแบบทกัษะกฬีามกีารพฒันาทัง้ 2 แบบทัง้น้ีผู้วจิยัเหน็ว่าในรูปแบบการฝึกของทัง้สอง
แบบมกีจิกรรมทีใ่หผู้ฝึ้กสรา้งความแขง็แรงในกลา้มเนื้อหน้าทอ้ง และมกีารเปลีย่นแปลงดขีึน้ในช่วง
ระยะแรกและเป็นการออกกําลงักายแบบใชก้ล้ามเนื้อกลุ่มเดมิ และมกีจิกรรมซึ่งใช้น้ําหนักตวัและ
อุปกรณ์กฬีาช่วยเป็นแรงซึ่งไวพจน์ จนัทร์เสม (2545) ได้สรุปว่าความแขง็แรงของกล้ามเนื้อและ
ความอดทนของกลา้มเนื้อ มคีวามสมัพนัธก์นัมากในชว่งระยะแรกของการฝึก ถา้มคีวามแขง็แรงของ
กล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น ความอดทนของกล้ามเนื้อก็จะเพิ่มมากขึ้นไปด้วยสุพิตร สมาหิโต(2541) 
กล่าวว่าความแขง็แรงของกลา้มเน้ือเป็นความสามารถของกลา้มเนื้อ ซึง่ทําใหเ้กดิความตงึตวัเพือ่ใช้
แรงในการยกหรอืดงึสิง่ของต่างๆ สว่นความอดทนของกลา้มเนื้อและความสามารถของกลา้มเนื้อ ใน
การออกแรงใหว้ตัถุเคลื่อนทีต่ดิต่อกนัเป็นระยะเวลานานๆหรอืหลายๆ ครัง้ตดิต่อกนัไดค้วามอดทน
ของกลา้มเน้ือสามารถเพิม่ไดม้ากขึน้ โดยการเพิม่จาํนวนครัง้ในการปฏบิตักิจิกรรมซึง่สอดคลอ้งกบั
สาธกิ ธนทกัษ์ (2551) ไดศ้กึษาผลของการฝึกแรงตา้นดว้ยน้ําหนักแบบวงจรทีม่ตี่อสมรรถภาพทาง
กายที่สมัพนัธ์กบัสุขภาพของนักศกึษาชายระดบัปรญิญาบณัฑติ พบว่าโปรแกรมการฝึกแรงต้าน
ดว้ยน้ําหนกัตวัแบบวงจร สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายทีส่มัพนัธก์บัสุขภาพของนกัศกึษาชาย
ระดบัปรญิญาบณัฑติในดา้นความแขง็แรงความอดทนของกลา้มเน้ือทอ้งและสอดคลอ้งกบังานวจิยั
ของ คงัและคณะ (Kang et al., 2012) ไดท้ําการศกึษาผลของการฝึกน้ําหนักแบบวงจรและการออก
กําลงักายแบบแอโรบกิ 12 สปัดาหท์ีม่ผีลต่อองคป์ระกอบของร่างกายและสมรรถภาพทางกายของ
นักศกึษาหญงิทีเ่ป็นโรคอว้น ผลการวจิยัพบว่า ผลของการฝึกน้ําหนักแบบวงจรและออกกําลงักาย
แบบแอโรบกิสามารถพฒันาความอดทนของกลา้มเนื้อได ้
   ด้านการดนัพืน้  30 นาที 
 จากการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและทกัษะกฬีาทําให้สมรรถภาพ
ทางกายของนกัเรยีนมธัยมศกึษาตอนตน้ทมีน้ํีาหนกัเกนิในดา้นการดนัพืน้ 30 วนิาท ีพบวา่ก่อนการ
ฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6, และ 8 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ซึ่งแบบ
ทักษะการเคลื่อนไหวมีการพัฒนาได้ดีกว่าแบบทักษะกีฬาซึ่ งผู้วิจัย เห็นว่าแบบทักษะ         
การเคลื่อนไหวทัว่ไปเป็นกจิกรรมทีเ่สรมิสรา้งกลา้มเนื้อแขนและกลา้มเนื้อหวัไหล่มากว่าแบบทกัษะ
กฬีาอาจจะเป็นเพราะว่าในแบบทกัษะกฬีากจิกรรมอาจจะเบาไปจงึทําให้มกีารพฒันาได้น้อย ซึ่ง
กรมพลศึกษา (2539: ออนไลน์) ได้กล่าวว่าความอดทนของกล้ามเนื้อเป็นความสามารถของ
กลา้มเนื้อเฉพาะสว่นทีต่อ้งทาํงานซ้ําๆไดเ้ป็นระยะเวลานาน โดยไดง้านมากแต่เหนื่อยน้อย กจิกรรม
ที่จะช่วยให้เกิดความอดทนของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนได้แก่ กิจกรรมที่ใช้กล้ามเน้ือซํ้าๆ เป็น
เวลานานๆเชน่การดนัพืน้หลายๆครัง้และเมือ่มาดกูารเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มพบวา่ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึก 8 สปัดาหท์ัง้กลุ่มฝึกแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและกลุ่มการฝึกแบบทกัษะกฬีามี
การพฒันาทัง้ 2 แบบ อาจจะเป็นไปได้ว่าแบบฝึกทัง้ 2 แบบนัน้เป็นแบบฝึกที่สามารถพฒันาด้าน
การดนัพื้นได้ทัง้ 2แบบซึ่งสอดคล้องกลบั สว่างจิตร แซ่โง้ว (2551: บทคดัย่อ) ได้ศึกษาผลของ
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โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจรทีม่ตี่อสุขสมรรถนะของเดก็ทีม่ภีาวะน้ําหนกัเกนิ กลุ่มตวัอยา่ง
เป็นกลุ่มนักเรยีนที่มีภาวะน้ําหนักเกินของโรงเรยีนสามคัคีสงเคราะห์  มีอายุระหว่าง 10-12 ปี 
จาํนวน 50 คนแบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ผลวจิยัพบว่าหลงัการทดลอง 8 สปัดาหก์ลุ่มที่
ฝึกด้วยโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร ในดา้นการดนัพื้น แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทาง
สถติทิีร่ะดบั .05 และสอดคลอ้งกบังานวจิยัของ หยวน (Yuen,1999) ได้ศกึษาวจิยัเปรยีบเทยีบผล
ของการฝึกวงจรแบบดัง้เดมิปละการฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ 5 สปัดาห์ ที่มตี่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรยีนชายระดบัมธัยมศึกษา ผลการวจิยัพบว่าการฝึกแบบดัง้เดิมละการฝึกแบบพลยัโอ
เมตรกิ สามารถพฒันาความอดทนของกลา้มเน้ือ อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
  
 เดิน / ว่ิง 1500 เมตร 
 จากการออกกําลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไปและทกัษะกฬีาทําให้สมรรถภาพ
ทางกายของนักเรยีนมธัยมศึกษาตอนต้นทีมีน้ําหนักเกินในด้านเดิน/วิง่ 1500 เมตร พบว่าก่อน   
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่2, 4, 6 และ 8 ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 แต่
เมื่อมาดูการเปรยีบเทยีบภายในกลุ่ม พบว่ากลุ่มการฝึกทัง้ 2 แบบ มพีฒันาขึน้ทัง้คู่ แต่กลุ่มฝึกแบบ
ทกัษะกฬีามกีารพฒันาไดม้ากกวา่อาจะเหน็ไดว้่าการฝึกแบบทกัษะกฬีา มกีารนําเอาทกัษะกฬีา มา
จดัเป็นกิจกรรมทําให้ผู้ฝึกสามารถได้เคลื่อนไหวร่างกายทุกส่วนตลอดเวลาและต่อเนื่อง ทําให้มี
พฒันาการด้านความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและระบบหายใจมากขึน้ดงัที่สุพติร สมาหโิต 
(2541) ไดก้ล่าวว่า การเสรมิสรา้งหรอืการพฒันาความอดทนของระบบไหลเวยีนและหายใจนัน้เดก็
ต้องมกีารเคลื่อนไหวกลา้มเนื้อมดัใหญ่ๆ เช่น การกระโดด การวิง่ โดยใชร้ะยะเวลาตดิต่อกนั และ 
ดํารง กจิกุศล (2532) ได้กล่าวว่าการออกกําลงักายแบบแอโรบกิเป็นการออกกําลงักายที่ร่างกาย
ต้องใช้ออกซิเจนเป็นจํานวนมากและติดต่อกนั กระตุ้นให้หวัใจและปอดต้องทํางานมากขื้นถงึจุด
จุดนึง ดว้ยระยะเวลาหน่ึงซึ่งนานพอจะทําใหเ้กดิการเปลีย่นแปลงซึง่มปีระโยชน์ต่อร่างกาย ซึ่งจะมี
ผลทําใหร้ะบบการทํางานของหวัใจ ปอด และระบบไหลเวยีนเลอืดทัว่ร่างกายมปีระสทิธภิาพในการ
ทาํงานดขีึน้อย่างชดัเจนซึง่สอดคลอ้งกบัวจิยัของศริริตัน์ วดัวไิล (2548) ไดท้าํการศกึษาผลของการ
ฝึกแบบสถานีทีม่ผีลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ นักเรยีนหญงิชัน้ประถมศกึษาปีที ่6 พบว่า
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาหข์องกลุ่มทดลองแตกต่างกนั
อย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และยงัสอดคลอ้งกบั เปาล ี(Paoli,2013) ไดท้ําการศกึษาวจิยั
ผลการเปรยีบเทยีบของการฝึกแบบวงจรทีม่คีวามหนักสงูการฝึกแบบวงจรทีม่คีวามหนกัตํ่าและการ
ฝึกความอดทนต่อความดนัโลหติและไลโพโปรตนีในผูช้ายกลางคนทีม่น้ํีาหนกัเกนิ ผลการวจิยัพบวา่ 
การฝึกแบบวงจรที่มน้ํีาหนักสูงนัน้มปีระสทิธภิาพสูงที่จะพฒันาความดนัโลหติ รวมถงึความอดทน
ของระบบหายใจมากกวา่การฝึกแบบวงจรทีม่น้ํีาหนกัตํ่าหรอืการฝึกความอดทนเป็นอยา่งเดยีว  
 จากผลการวจิยัการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มฝึกแบบการเคลื่อนไหวทัว่ไป และ
กลุ่มฝึกแบบทกัษะกฬีา เกดิความแตกต่างในรายการดนัพืน้ 30 วนิาท ีแต่ในรายการ ดชันีมวลกาย 
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นัง่งอตวัไปขา้งหน้า ลุกนัง่ 60 วนิาท ีเดนิวิง่ 1500 เมตร ไม่แตกต่างกนั แต่เมื่อมาดูภายในกลุ่มจะ
เหน็ได้ว่า กลุ่มฝึกแบบทกัษะกฬีามกีารพฒันาในทุกรายกาย สมามารถอภปิรายไดว้่าการฝึกแบบ
ทกัษะกฬีาเป็นรูปแบบกจิกรรมที่เอาทกัษะกฬีามาจดัเป็นกจิกรรมเพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทาง
กายไดด้เีพราะในการฝึกมอุีปกรณ์กฬีาเขา้มาร่วมดว้ยทาํใหไ้ดใ้ชส้ว่นต่างๆ ของร่างกายไปพรอ้มกบั
การเคลื่อนที่ จะเกิดความท้าทาย ทําให้เด็กมีความตัง้ใจมากขึ้นในการปฏิบตัิ ซึ่งทําให้รูปแบบ
กิจกรรมนัน้มีความสนุกสนาน ทําให้การออกกําลังกายนัน้ไม่น่าเบื่อ ส่วนการฝึกแบบทักษะ       
การเคลื่อนไหวทัว่ไปจะเหน็ได้ว่ามกีารพฒันาเพยีง 3 รายการคอื ลุกนัง่60วนิาทดีนัพื้น 30 วนิาท ี
เดนิวิง่ 1500 เมตร ในแบบฝึกนี้กจิกรรมการฝึกอาจจะเบาไปในบางรายการ และสามารถปฏบิตัไิด้
ง่ายจงึให้กลุ่มทดลองปฏิบตัิได้ไม่ถงึเป้าหมายมากนัก จงึทําให้การฝึกแบบทกัษะการเคลื่อนไหว
พฒันาไดไ้ม่มากตามทีแ่นฟแซท ดเีมอซ ิ(Nevzat Demirci, 2017: Abstract) ทีไ่ดท้ําการศกึษาการ
วดัผลแนวปฎบิตักิารออกกําลงักายแบบพืน้ฐานในโรงเรยีนตามคุณภาพชวีติทีเ่กีย่วกบัสุขภาพของ
เด็กอ้วนเพศหญิงที่มีอายุ 9-11 ปีจาก 2 โรงเรยีนของรฐัในเมืองคารส์แบ่งเป็น  2 กลุ่ม คือกลุ่ม
ทดลองมี 85 คนใช้หลกัสูตรเกมกิจกรรมทางกายและแนวการออกกําลงักายแบบกิจกรรมกีฬา 
(บาสเกตบอล, แฮนด์บอล, วอลเลยบ์อล, แบดมนิตนั, เทเบลิเทนนิส) และกลุ่มควบคุมม ี85 คนใช้
หลกัสตูรเกมและกจิกรรมทางรา่งกาย โดยฝึกในความหนกัที ่60-70% สปัดาหล์ะ 3 วนัๆละ 60 นาที
ขณะทีก่ลุ่มควบคุมใชเ้วลาฝึก 45 นาท ีในโรงยมิ ใชร้ะยะเวลาในการฝึก 4 เดอืน ผลการวจิยัพบว่า
สว่นสงู น้ําหนักและดชันีมวลกาย ของกลุ่มทดลองต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั.01 ส่วน
กลุ่มควบคุมของเดก็นักเรยีนหญงิหลงัจากการฝึกสดัส่วนของคนอว้นในกลุ่มการฝึกคอื 25.2% และ
อตัราของคนน้ําหนักเกนิคอื14.2% ขณะทีถู่กสงัเกตว่ากลุ่มควบคุมมกีารลดลงเลก็น้อยตามสถติใิน
ดัชนีมวลกายสรุปได้ว่าการฝึกแบบทักษะการเคลื่อนไหว จํานวน 8 กิจกรรม ใช้ระยะเวลา 8 
สปัดาห์ๆ ละ 3 วนัๆละ 60 นาทชี่วยใหเ้ดก็ชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ทีม่น้ํีาหนักเกนิมสีมรรถภาพทาง
กายทีพ่ฒันาขึน้ในรายการ ลุกนัง่ 60 วนิาท ีดนัพืน้ 30 วนิาท ีเดนิวิง่ 1500 เมตรการฝึกแบบทกัษะ
การเคลื่อนไหว จํานวน 8 กจิกรรม ใช้ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆละ 3 วนัๆละ 60 นาท ีมสีมรรถภาพ
ทางกายทีพ่ฒันาขึน้ในทุกรายการ คอืดชันีมวลกาย นัง่งอตวัไปขา้งหน้า ลุกนัง่ 60 วนิาท ีดนัพืน้ 30 
วนิาท ีเดนิวิง่ 1500 เมตร 
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากการทาํวิจยัคร ัง้น้ี 
 ควรนําแบบฝึกการออกกําลงักาย 2 แบบ ที่เสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายไปใช้ในวชิา   
พลศกึษาในระดบัชัน้ต่างๆ เพือ่พฒันาสมรรถภาพทางกายทีด่ขี ึน้ 

 ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัคร ัง้ต ่อไป 
 1. ควรมกีารเปรยีบเทยีบขอ้มลูชายและหญงิ 
 2. ควรมกีารควบคุมเรือ่งโภชนาการของกลุ่มตวัอยา่ง 
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รายนามผูเ้ช่ียวชาญ 
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 คณบดคีณะพลศกึษามหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

   
2. อาจารย ์ดร.สาธนิ  ประจนับาน 

  อาจารยค์ณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  

3. อาจารย ์ธติพิงษ์  สุขด ี
  อาจารยค์ณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
  

4. อาจารยว์ชัรนิทร ์ ปราชศลิป์ 
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5. ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ดร.วนัชยั  บุญรอด 
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แบบฝึกออกก าลงักายแบบทกัษะการเคล่ือนไหวทัว่ไป
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 แบบฝึกการออกก าลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป จ านวน 8 กจิกรรม เพื่อพฒันา

สมรรถภาพทีม่ต่ีอสุขภาพ จะใชร้ะยะในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั  คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์

16.00 – 17.00 น. วนัละ 60 นาท ีโดยการฝึกจะแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงัต่อไปนี้  

1. ขัน้ตอนการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 10 นาที    

 ท่าที1่ เอยีงคอซา้ย – ขวา 
 ท่าที ่2 ท่าเหยยีดแขน 
 ท่าที ่3 ท่าดงึศอก 
 ท่าที ่4 พบัแขนเหนือศรีษะ 
 ท่าที ่5 หมนุแขนหน้า – หลงั 
 ท่าที ่6 หมนุเอว 
 ท่าที ่7 กม้แตะสลบั 
 ท่าที ่8 เขยง่ปลายเทา้ 
   
2. ขัน้ตอนการฝึก (Workout) ตามแบบฝึกการออกก าลงักายแบบทกัษะการเคล่ือนไหวทัว่ไป 

(30 - 40 นาที) 

 เป็นทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป ปฏบิตัแิต่ละกจิกรรม กจิกรรมละ 30 - 60 วนิาท ี ใชเ้วลา

การเดนิ 15 วนิาทใีนการเดนิต่อเนื่องไปยงัอกีกจิกรรม ท าครบ 8 กจิกรรมนบัเป็น 1 รอบ ปฏบิตั ิ3 

รอบ เวลาพกัแต่ละรอบๆ ละ 2 นาท ี  ใชเ้วลาในการฝึก 30 - 40  นาท ี ซึง่กจิกรรมแต่ละฐาน

ประกอบดว้ย 

  กจิกรรมที ่1 นอนยกขาคู่ 
  กจิกรรมที ่2 สไลดเ์ทา้คู่ไปทางซา้ย – ขวา   
  กจิกรรมที ่3 นัง่กม้แตะปลายเทา้  
  กจิกรรมที ่4 วิง่ซกิแซก 
  กจิกรรมที ่5 วิง่ขา้มรัว้ 
  กจิกรรมที ่6 นอนคว ่ายกล าตวั 
  กจิกรรมที ่7 วิง่ขา้มบนัไดลงิ 
  กจิกรรมที ่8 กา้วขึน้ - ลงมานัง่  
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3. ขัน้ตอนการคลายกล้ามเน้ือหลงัการฝึก  (Cool Down) 10 นาที 

 ท่าที ่1 ไขวแ้ขนผ่านอก 
 ท่าที ่2 ดงึศอกไปขา้งหลงั 
 ท่าที ่3 ยนืกอดเขา่ 
 ท่าที ่4 ยนิจบัขอ้เทา้ ทรงตวั 
 ท่าที ่5 นัง่เหยยีดขา กม้ตวัไปแตะปลายเทา้ทางซา้ย ขวา 
 ท่าที ่6 ฝ่าเทา้ประกบกนั 
 ท่าที ่7 ยกไขวข้าบดิล าตวั 
 ท่าที ่8 นอนคว ่าแอ่นหลงั 
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รายละเอียดตารางแบบฝึกการออกก าลงักายแบบทกัษะการเคล่ือนไหวทกัษะทัว่ไป 

สปัดาหท์ี ่ 
สถาน ี

1-2 3-4 5-6 7-8 สมรรถภาพทางกาย 

กจิกรรมที ่1 
นอนยกขาคู ่

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความแขง็แรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือขาและสะโพก 

กจิกรรมที ่2 
สไลดเ์ทา้คู่ไปทาง 
ซา้ย – ขวา 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอดทนของระบบไหลเวยีน
เลอืดและการหายใจ 

กจิกรรมที ่3 
นัง่กม้แตะปลายเทา้ 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือของ
กลา้มเน้ือขาดา้นหลงั 

กจิกรรมที ่4 
วิง่ซกิแซก 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา
และความคล่องแคล่วว่องไว 

กจิกรรมที ่5 
วิง่ขา้มรัว้ 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอดทนของระบบไหลเวยีน
เลอืดและการหายใจ 

กจิกรรมที ่6 
นอนคว ่ายกล าตวั 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอดทนของกลา้มเน้ือหลงั 
ทอ้งและล าตวั 

กจิกรรมที ่7 
วิง่ขา้มบนัไดลงิ 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา
และความคล่องแคล่วว่องไว 

กจิกรรมที ่8 
กา้วขึน้ - ลงมานัง่ 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอดทนของระบบไหลเวยีน
เลอืดและการหายใจและความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือขา 

 

จ านวนครัง้ในการฝึกของแต่ละสถานี    มากทีสุ่ดเท่าทีส่ามารถท าได ้ 

เวลาฝึกในแต่ละสถานี -  สปัดาหท์ี ่1 – 2  30  วนิาท ี

   - สปัดาหท์ี ่3 – 4  40  วนิาท ี

   - สปัดาหท์ี ่5 – 6  50  วนิาท ี

   - สปัดาหท์ี ่7 – 8  60  วนิาท ี     

จ านวนรอบในการฝึก       3  รอบ 

เวลาเดนิระหว่างเปลีย่นสถานี     15   วนิาท ี  

เวลาพกัระหว่างรอบ      2  นาท ี

จ านวนครัง้ทีฝึ่กในสปัดาห์     3  ครัง้ 

เวลารวมในช่วงการฝึก      50 – 60  นาท 
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แบบฝึกการออกก าลงักายแบบทกัษะการเคล่ือนไหวทกัษะทัว่ไป  

 

กิจกรรมท่ี  1 นอนหงายยกขาคู่ 

 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อขาและสะโพก 

อปุกรณ์ 1. นาฬกิาจบัเวลา 

  2. นกหวดี 
วิธีปฏิบติั    1. นอนหงายราบกบัพืน้ มอืวางขา้งล าตวั ขาทัง้สองขา้งชดิกนั  

  2. ยกขาทัง้สองขา้งขึน้พรอ้มกนัจนตัง้ฉากกบัพืน้และค่อยๆเอนลงชา้ๆจนขาทัง้สอง 
  ลงถงึพืน้นบัเป็น 1 ครัง้ ขณะปฏบิตัขิาเหยยีดตงึ ท าจนหมดเวลาทีก่ าหนด 
 

 
ภาพประกอบ 1 นอนยกขาคู่ 

 

กิจกรรมท่ี  2 สไลดเ์ทา้คู่ไปทางซา้ย-ขวา 

 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรมิสรา้งความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและการหายใจ 

อปุกรณ์ 1. กรวยสสีม้ 2 กรวย   

  2. นาฬกิาจบัเวลา 
  3. นกหวดี 
วิธีปฏิบติั ก าหนดกรวยเป็นจดุที ่1  และจดุที ่2 โดยใหท้ัง้ 2 จดุม ีระยะห่างกนั 5 เมตร 

  สไลดเ์ทา้ไปทางซา้ย จากจุดที ่1 ไปยงัจุดที ่2 และสไลดเ์ทา้กลบัมาทางขวาจาก      
   จดุที ่2 มายงัจดุที ่1 นบัเป็น 1 ครัง้ สไลดไ์ปมาท าจนหมดเวลาทีก่ าหนด 
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ภาพประกอบ 2 สไลดเ์ทา้คู่ซา้ย-ขวา 

 

กิจกรรมท่ี  3    นัง่กม้แตะปลายเทา้ 

 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรมิสรา้งความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อของกลา้มเนื้อขาดา้นหลงั 

อปุกรณ์ 1. นาฬกิาจบัเวลา 

  2. นกหวดี 
วิธีปฏิบติั 1. นัง่ราบกบัพืน้ เหยยีดขาทัง้สองขา้งไปขา้งหน้า ล าตวัตัง้ตรง  

  2. ค่อยๆกม้ตวัลงพรอ้มเหยยีดแขนทัง้สองขา้งไปดา้นหน้า  
  3. ใหม้อืแตะหรอืจบัปลายเทา้ นบัเป็น 1 ครัง้ ท าซ ้าไปมาจนหมดเวลาทีก่ าหนด 
 

 
ภาพประกอบ 3 นัง่กม้แตะปลายเทา้ 
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กิจกรรมท่ี  4 วิง่ซกิแซก 

 

วตัถปุระสงค ์  เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว  

อปุกรณ์ 1. กรวยสสีม้ 10  กรวย วางกรวย 10 กรวย ใหม้รีะยะห่างแต่ละกรวย 1 เมตรก าหนด

  กรวยแรกเป็นจุดที ่1 และกรวยสุดทา้ยเป็นจดุที ่2 โดยใหท้ัง้ 2 จดุ มรีะยะห่าง 10 เมตร
  2. นาฬกิาจบัเวลา 
  3. นกหวดี 
วิธีปฏิบติั วิง่ซกิแซกจากจุดที ่1  จนถงึจดุที ่2 แลว้วิง่จากจดุ ที ่2 มายงัจดุที ่1 นบัเป็น 1 ครัง้

  วิง่ไป – กลบัจนหมดเวลาทีก่ าหนด 
 

 
ภาพประกอบ 4 วิง่ซกิแซก 

 

กิจกรรมท่ี  5 วิง่ขา้มรัว้ 

 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรมิสรา้งความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืดและการหายใจ   

อปุกรณ์ 1. วางรัว้ท่อพลาสตกิ สงู 20 เซนตเิมตร จ านวน 11 อนัใหร้ะยะห่างระหว่างรัว้ 1 

  เมตร โดยมรีะยะทางรวม 10 เมตร 
  2. นาฬกิาจบัเวลา 
  3. นกหวดี 
วิธีปฏิบติั 1. วิง่กา้วขา้มรัว้จ านวน 11 อนัก าหนดรัว้แรกเป็นจดุที ่1 และก าหนดรัว้ที ่11 เป็น 

  จดุที ่2 
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 2. ใหว้ิง่กา้วขา้มรัว้จากจดุที ่1 ไปยงัจดุที ่2 แลว้วิง่จากจดุที ่2 มายงัจดุที ่10 
 นบัเป็น 1 ครัง้ วิง่ไป – กลบัจนหมดเวลาทีก่ าหนด 
 

 
ภาพประกอบ 5 วิง่ขา้มรัว้ 

 

กิจกรรมท่ี  6 นอนคว ่ายกล าตวั 

 

วตัถปุระสงค ์  เพื่อเสรมิสรา้งความอดทนของกลา้มเนื้อหลงั ทอ้งและล าตวั 

อปุกรณ์ 1. นาฬกิาจบัเวลา 

  2. นกหวดี 
วิธีปฏิบติั  1. นอนคว ่าเหยยีดแขนเหนือศรีษะ ขาเหยยีดตงึ ยกล าตวัและแขนขึน้จากพืน้ใหสู้งทีสุ่ด

  แลว้กลบัลงนอนในท่าเริม่ต้น นบัเป็น 1 ครัง้ ท าขึน้ - ลง จนหมดเวลาทีก่ าหนด 
 

 
ภาพประกอบ 6 นอนคว ่ายกล าตวั 
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กิจกรรมท่ี  7 วิง่ขา้มบนัไดลงิ  

 

วตัถปุระสงค ์ ความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไว 

อปุกรณ์ 1. บนัไดลงิยาว 10 เมตร 

  2. นาฬกิาจบัเวลา 
วิธีปฏิบติั  1. ยนืเทา้ชดิอยูด่า้นหน้าของบนัไดลงิ กา้วเทา้ซา้ยไปช่องที ่1ตามดว้ยก้าวเทา้ขวา 

  ไปชดิ  
  2. กา้วเทา้ซา้ยไปช่องที ่2 แลว้กา้วเทา้ขวาไปชดิปฏบิตัเิช่นเดยีวกนัจนถงึช่อง 
  สุดทา้ยแลว้จงึวิง่กลบัมายงัทีเ่ดมิรวม เป็นระยะทาง 10 เมตร วิง่ไป – กลบั นบัเป็น 
  1 ครัง้จนหมดเวลาทีก่ าหนด 
 

 
ภาพประกอบ 7 วิง่ขา้มบนัไดลงิ 

 

กิจกรรมท่ี  8  กา้วขึน้ลงมา้นัง่ 

 

วตัถปุระสงค ์  เพื่อเสรมิสรา้งความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและการหายใจ 

อปุกรณ์ 1. มา้นัง่ สงู 20 เซนตเิมตร 

  2. นาฬกิาจบัเวลา 
  3. นกหวดี 
วิธีปฏิบติั  1. ยนืขา้งหน้ามา้นัง่ความสูง 20 เซนตเิมตรก้าวเทา้ซา้ยขึน้บนมา้นัง่ ตามดว้ยก้าว

 เทา้ขวาขึน้บนมา้นัง่ 
  2. ถอยเทา้ซา้ยลงจากมา้นัง่สู่พืน้ตามดว้ยการถอยเทา้ขวาลงจากมา้นัง่ นบัเป็น 1  
    ครัง้ท าแบบเดมิ  จนหมดเวลาทีก่ าหนด 
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ภาพประกอบ 8 กา้วขึน้ลงมา้นัง่
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การจดัสถานีแบบฝึกการออกก าลงักาย แบบ ทกัษะการเคล่ือนไหวทัว่ไป

กจิกรรมที ่8 
กา้วขึน้ลงมา้นัง่       

 

กจิกรรมที ่7 
วิง่ขา้มบนัไดลงิ 

กจิกรรมที ่6 
นอนคว ่า ยกล าตวั 

 

 

กจิกรรมที ่5 
การวิง่ขา้มรัว้ 

 

กจิกรรมที ่4 
วิง่ซกิแซก 

 

กจิกรรมที ่3 
นัง่กม้แตะปลายเทา้ 

กจิกรรมที ่2 
การสไลดเ์ทา้คู่ไป
ทางซา้ย-ขวา  

กจิกรรมที ่1 
นอนยกขาคู ่

 

สถานีรวมการ
อบอุ่นรา่งกาย
และคลายอุ่น 
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ภาคผนวก ค 
แบบฝึกออกก าลงักายแบบทกัษะกีฬา 
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 แบบฝึกการออกก าลงักายแบบทกัษะการเคลื่อนไหวทัว่ไป จ านวน 8 กจิกรรม เพื่อพฒันา
สมรรถภาพทีม่ต่ีอสุขภาพ จะใชร้ะยะในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั  คอื วนัจนัทร ์วนัพุธ วนัศุกร ์
16.00 – 17.00 น. วนัละ 60 นาท ีโดยการฝึกจะแบ่งออกเป็น 3 ตอน ดงัต่อไปนี้  
1. ขัน้ตอนการอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 10 นาที    

 ท่าที1่ เอยีงคอซา้ย – ขวา 
 ท่าที ่2 ท่าเหยยีดแขน 
 ท่าที ่3 ท่าดงึศอก 
 ท่าที ่4 พบัแขนเหนือศรีษะ 
 ท่าที ่5 หมนุแขนหน้า – หลงั 
 ท่าที ่6 หมนุเอว 
 ท่าที ่7 กม้แตะสลบั 
 ท่าที ่8 เขยง่ปลายเทา้ 
   
2. ขัน้ตอนการฝึก (Workout) ตามแบบฝึกการออกก าลงักายแบบทกัษะกีฬา (30-40นาที) 

 เป็นการฝึกโดยใช้ทกัษะต่างๆดา้นกฬีา 3 ชนิด คอืบาสเกตบอล วอลเลยบ์อล และฟุตบอล 
รวมทัง้หมด 8 สถานีปฏบิตัิแต่ละสถานี สถานีละ 30 - 60 วนิาท ีใช้เวลาการเดนิ 15 วนิาทใีนการ
เดนิต่อเนื่องไปยงัอกีสถานี ท าครบ 8 สถานี นับเป็น 1 รอบ ปฏบิตั ิ3 รอบ เวลาพกัแต่ละรอบ รอบ
ละ 2 นาท ี  ใชเ้วลาในการฝึก 30 - 40  นาท ี ซึง่กจิกรรมแต่ละสถานีประกอบดว้ย   

  ทกัษะบาสเกตบอล 

   กจิกรรมที ่1 การกระโดดยงิประตูบาสเกตบอล 
   กจิกรรมที ่2 เลีย้งลกูบาสเกตบอล 
   กจิกรรมที ่3 ส่งลกูบาสเกตบอลกระดอนพืน้ 
  ทกัษะวอลเล่ยบ์อล  

   กจิกรรมที ่4 นัง่เหยยีดขาตลีกูสองมอืล่าง 
   กจิกรรมที ่5 จบัลกูเสรฟิมอืล่าง - มอืบน  
   กจิกรรมที ่6 นัง่รบั - ส่งลกูวอลเล่ยบ์อลเหนือศรีษะ 
  ทกัษะฟตุบอล 

   กจิกรรมที ่7 เลีย้งบอล 10 เมตร 
   กจิกรรมที ่8 เดาะบอล 



99 
 

3. ขัน้ตอนการคลายกล้ามเน้ือหลงัการฝึก (Cool Down) 10 นาที 

 ท่าที ่1 ไขวแ้ขนผ่านอก 
 ท่าที ่2 ดงึศอกไปขา้งหลงั 
 ท่าที ่3 ยนืกอดเขา่ 
 ท่าที ่4 ยนิจบัขอ้เทา้ ทรงตวั 
 ท่าที ่5 นัง่เหยยีดขา กม้ตวัไปแตะปลายเทา้ทางซา้ย ขวา 
 ท่าที ่6 ฝ่าเทา้ประกบกนั 
 ท่าที ่7 ยกไขวข้าบดิล าตวั 
 ท่าที ่8 นอนคว ่าแอ่นหลงั 
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รายละเอียดตารางแบบฝึกการออกก าลงักายแบบทกัษะกีฬา 

จ านวนครัง้ในการฝึกของแต่ละสถานี    มากทีสุ่ดเท่าทีส่ามารถท าได ้ 

เวลาฝึกในแต่ละกจิกรรม -  สปัดาหท์ี ่1 – 2  30  วนิาท ี

   - สปัดาหท์ี ่3 – 4  40  วนิาท ี

   - สปัดาหท์ี ่5 – 6  50  วนิาท ี

   - สปัดาหท์ี ่7 – 8  60  วนิาท ี    

จ านวนรอบในการฝึก       3  รอบ 

เวลาเดนิระหว่างเปลีย่นกจิกรรม     15   วนิาท ี  

เวลาพกัระหว่างรอบ      2  นาท ี

จ านวนครัง้ทีฝึ่กในสปัดาห์     3  ครัง้ 

เวลารวมในช่วงการฝึก      50 – 60  นาท ี

สปัดาหท์ี ่ 
สถาน ี

1-2 3-4 5-6 7-8 สมรรถภาพทางกาย 

กจิกรรมที ่1 
การกระโดดยงิประตู

บาสเกตบอล 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความแขง็แรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือขาและแขน 

กจิกรรมที ่2 
เลีย้งลกูบาสเกตบอล 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอดทนของระบบไหลเวยีน
เลอืดและการหายใจ 

กจิกรรมที ่3 
สง่ลกูบาสเกตบอลกระดอนพืน้ 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือของ
กลา้มเน้ือขาดา้นหลงั 

กจิกรรมที ่4 
นัง่เหยยีดขาตลีกูสองมอืล่าง 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอ่อนตวัของกลา้มเน้ือของ
กลา้มเน้ือขาดา้นหลงั 

กจิกรรมที ่5 
. จบัลกูเสรฟิมอืล่าง – มอืบน 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความแขง็แรงและความอดทน
ของกลา้มเน้ือขาและแขน 

กจิกรรมที ่6 
นัง่รบั–สง่ลกูวอลเล่ยบ์อล 

เหนือศรีษะ 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอดทนของกลา้มเน้ือหลงั 
ทอ้งและล าตวั 

กจิกรรมที ่7 
เลีย้งบอล 10 เมตร 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอดทนของระบบไหลเวยีน
เลอืดและการหายใจ 

กจิกรรมที ่8 
เดาะบอล 

30 วนิาท ี 40 วนิาท ี 50 วนิาท ี 60 วนิาท ี ความอดทนของระบบไหลเวยีน
เลอืดและการหายใจ 
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ทกัษะบาสเกตบอล 

 

กิจกรรมท่ี  1  การท าประตูบาสเกตบอลใตแ้ป้น 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรมิสรา้งความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจความแขง็แรง 

  ของแขนและขา 
วิธีปฏิบติั 1. ก าหนดสนามบาสเกตบอล บรเิวณเขตโทษ โดยตัง้กรวยหน้าแป้นบาสเกตบอล 

 จากเสน้ทา้ยสนาม 5 เมตรใหน้กัเรยีนยนืเตรยีมตวั พรอ้มถอืลกูบาสเกตบอล 
 2. เมือ่ไดย้นิสญัญาณเริม่ ใหน้กัเรยีนวิง่ไปดา้นขวา เพื่อท าประตูระยะสัน้ทางดา้น 
 ขวานบัเป็น 1 เทีย่วและวิง่ไปดา้นซา้ยโดยจะตอ้งออ้มหลกัทีต่ ัง้ไว ้และท าประตู 
 ระยะสัน้ทางดา้นซา้ยนบัเป็น 1 เทีย่ว โดยท าไปเรือ่ยๆตามเวลาทีก่ าหนด  
  

 

 
ภาพประกอบ 9 การท าประตูบาสเกตบอลใตแ้ป้น 
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กิจกรรมท่ี  2  เลีย้งลกูบาสเกตบอล 

 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงของกลา้มเนื้อขาและแขน  

วิธีปฏิบติั  1. ก าหนดกรวยที ่1 และกรวยที ่2 ห่างกนั 10 เมตร กรวยที ่1 เป็นจดุเริม่ต้น  

     กรวย ที ่2เป็นจดุกลบัตวัใหน้กัเรยีนยนืเตรยีมตวั พรอ้มถอืลกูบาสเกตบอล 
  2. เมือ่ไดย้นิสญัญาณเริม่ ใหน้กัเรยีนเลีย้งลกูบาสเกตบอลจากจดุเริม่ตน้ ไปยงัจุด 
  กลบัตวั นบัเป็น 1 เทีย่ว แลว้เลีย่งลกูบาสเกตบอลกลบัมายงัจดุเริม่ตน้ โดยนบัไป 
  เรือ่ยๆ ตามเวลาทีก่ าหนด 
 

 
ภาพประกอบ 10 เลีย้งลกูบาสเกตบอล 

กิจกรรมท่ี  3  ส่งลกูบาสเกตบอลกระดอนพืน้ 

 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรสิรา้งความแขง็แรงของกลา้มแขน ความอ่อนตวั 

วิธีปฏิบติั  1. ก าหนดกรวยที ่1 และที ่2 ระยะห่างกนั 5 เมตรและก าหนดจดุวางเทา้ถดัขึน้มา

 ดา้นหน้า ห่างจากกรวยที ่1 และกรวยที ่2 ระยะ 1 เมตร  
 2. ใหน้กัเรยีนจบัคู่กบัเพื่อน 2 คน โดยยนืทีก่รวยหลกัที ่1 และกรวยหลกัที ่2 ให้
 นกัเรยีนเตรยีมพรอ้มโดยใหน้กัเรยีนกรวยที ่1 เป็นผูถ้อืลกูบาสเกตบอล 
  3. เมือ่ไดย้นิสญัญาณเริม่ใหน้กัเรยีนกา้วเทา้ขา้งทีถ่นัดไปนัง่จดุทีก่ าหนดให ้พรอ้มส่ง
  ลกูกระดอนพืน้ใหก้บัเพื่อน นบัเป็น 1 เทีย่ว โดยท าสลบักนัและนบัต่อกนัไปเรือ่ยๆจน
  ครบตามเวลาทีก่ าหนด 
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ภาพประกอบ 11 ส่งลกูบาสเกตบอลกระดอนพืน้ 

 

ทกัษะวอลเล่ยบ์อล  

กิจกรรมท่ี  4   นัง่เหยยีดขาตลีกูสองมอืล่าง 

 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรมิสรา้งความอ่อนตวั  

วิธีปฏิบติั  1. ก าหนดทีใ่หน้กัเรยีนนัง่ และจบัคู่กบัเพื่อน 2 คนโดยก าหนดใหเ้ป็นคนที ่1  และ 

  คนที ่2  ใหน้กัเรยีนคนที ่1 นัง่เหยยีดขาไปขา้งหน้า เทา้แยกห่างกนัประมาณ 1  
  ช่วงไหล่ใหน้กัเรยีนคนที ่2 ยนืตรงปลายเทา้ของคนที ่1 พรอ้มทัง้เป็นผูถ้อืลกู  
  วอลเลยบ์อล  
  2. เมือ่ไดย้นิสญัญาณเริม่ ใหน้กัเรยีนคนที่1 เอือ้มมอืมาตลีกูสองมอืล่าง โดยให ้
  เพื่อนคนที ่2 เป็นคนปล่อยลกูใหบ้รเิวณปลายเทา้ของคนที ่1 เพื่อใหเ้พือ่นเอือ้มตวั 
  มาตลีกูสองมอืล่าง นบัเป็น 1 เทีย่ว ท าจนกว่าจะครบตามเวลาทีก่ าหนด  

 
ภาพประกอบ 12 นัง่เหยยีดขาตลีกูสองมอืล่าง 
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กิจกรรมท่ี  5  จบัลกูตที่าเสรฟิมอืล่าง – มอืบน  

 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรสิรา้งความแขง็แรง 

วิธีปฏิบติั   1. ใหน้กัเรยีนจบัคู่กนั 2 คน โดยก าหนดใหเ้ป็นคนที ่1 และคนที ่2 และใหน้กัเรยีน

 ยนือยูท่ีเ่สน้ทา้ยสนามวอลเล่ยบ์อลของแต่ละฝัง่2. เมือ่ไดย้นิสญัญาณเริม่ ให้
 นกัเรยีนคนที ่1 จบัลกูวอลเล่ยบ์อล และตโีดยใชท้่าการเสริฟ์มอืล่างเพื่อส่งลกูให้
 เพื่อนทีอ่ยูอ่กีฝัง่ คนที ่2 จบัลกูแลว้ตสี่งกลบัคนืมาใหเ้พื่อนโดยใชท้่าเหมอืนกนั คน
 ที ่1 จบัลกูแลว้ตดีว้ยท่าการเสริฟ์มอืบนเพื่อส่งลกู ใหเ้พื่อนที่ อยูอ่กีฝัง่ และให้
 เพื่อนจบัลกูตที่าเสริฟ์ลกูสองมอืล่าง กลบัคนืมาดงัเดมิ โดยนบัสลบักนัต่อไปเรือ่ยๆ
 จนกว่าจะครบเวลาทีก่ าหนด 

 

 
ภาพประกอบ 13 จบัลกูตที่าเสรฟิมอืล่าง  
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ภาพประกอบ 14 จบัลกูตที่าเสรฟิมอืบน  

 

 

กิจกรรมท่ี  6  นัง่รบั – ส่งลกูวอลเล่ยบ์อลเหนือศรีษะ 

 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ ความอ่อนตวั 

วิธีปฏิบติั   1. ใหน้กัเรยีนจบัคู่กนั 2 คน โดยก าหนดใหน้กัเรยีนเป็นคนที ่1 และคนที ่2 และให ้

  นกัเรยีนคนที ่1 นัง่เหยยีดขาตรงไปขา้งหน้า และใหน้กัเรยีนคนที ่2 ยนือยูบ่รเิวณ 
  ปลายเทา้และเป็นผูถ้อืลกูวอลเลยบ์อล2. เมือ่ไดย้นิสญัญาณเริม่ ใหน้กัเรยีนคนที ่2  
  โยนลกูวอลเล่ยบ์อลไปบรเิวณเลยเหนือศรีษะขึน้ไป เพื่อใหเ้พื่อนคนที่ 1 ไดส้ามารถ
 เอือ้มรบัลกูและนอนลงไปเมื่อส่งกลบัคนืเพื่อนใหลุ้กขึน้มานัง่ดงัท่าเริม่ตน้ ท า  
 จนกว่าจะครบตามเวลาทีก่ าหนด 
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ภาพประกอบ 15 นัง่รบั – ส่งลกูวอลเล่ยบ์อลเหนือศรีษะ 

 

ทกัษะฟตุบอล 

กิจกรรมท่ี  7  เลีย้งบอล 10 เมตร 

 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรมิสรา้งความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจความแขง็แรง 

 ของขา 
วิธีปฏิบติั   1. ก าหนดกรวยที ่1 ใหเ้ป็นจดุเริม่ตน้ กรวยที ่2 ใหเ้ป็นจดุกลบัตวั มรีะยะห่างกนั  

  10 เมตรใหน้กัเรยีนยนืพรอ้มลกูฟุตบอลหน้าจุดเริม่ต้น  
  2. เมือ่ไดย้นิสญัญาณเริม่ ใหน้กัเรยีนเลีย้งบอลไปยงัจดุกลบัตวั นับเป็น 1 เทีย่ว  
  และเลีย้งบอลกลบัมายงัจดุเริม่ตน้ นับต่อกนัไปเรือ่ยๆจนกว่าจะครบตามเวลาที่ 
  ก าหนด 
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ภาพประกอบ 16 เลีย้งบอล 10 เมตร 

 

กิจกรรมท่ี  8  เดาะบอล 

วตัถปุระสงค ์ เพื่อเสรมิสรา้งความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อ 

วิธีปฏิบติั   1. ใชส้นามกลางแจง้ เตรยีมลกูฟุตบอลทีใ่ส่ตาขา่ยไว ้ใหน้กัเรยีนยนืแลว้จบัสายตา 

  ขา่ยโดยใหล้กูบอล หอ้ยลงมาใหอ้ยูบ่รเิวณเหนือเข่าขึน้มาเลก็น้อยของผูถ้อืตาขา่ย 
  ลกูฟุตบอล 
  2. เมือ่ไดย้นิสญัญาณเริม่ ใหน้กัเรยีนเดาะบอลดว้ยหน้าเทา้ดา้นใน นบัเป็น 1 ครัง้  
  ท าสลบัเทา้ซา้ยและขวา 
 

 
ภาพประกอบ 17 เดาะบอล 
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การจดัสถานีแบบฝึกการออกก าลงักาย แบบ ทกัษะการเคล่ือนไหวทัว่ไป

กจิกรรมที ่8 
เดาะบอล 

 

กจิกรรมที ่7 
เลีย้งบอล 10 เมตร 

กจิกรรมที ่6 
นัง่รบัสง่ลกูวอลเล่ยบ์อล

เหนือศรีษะ 
 

 

กจิกรรมที ่5 
จบัลกูเสรฟิมอืล่าง-มอื

บน 
 

กจิกรรมที ่4 
นัง่เหยยีดขาตสีองมอืล่าง 
 

กจิกรรมที ่3 
สง่ลกูบอลกระดอนพืน้ 

กจิกรรมที ่2 
เลีย้งลกูบาสเกตบอล 

กจิกรรมที ่1 
การกระโดดยงิประตู

บาสเกตบอล 

 

สถานีรวมการ
อบอุ่นรา่งกาย
และคลายอุ่น 
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ภาคผนวก ง 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 

ของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 2549  
น ามาใช้ทดสอบ 5 รายการ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 
ของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสขุภาพ (สสส.) 2549 

 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนี้ เหมาะกับนักเรียนช่วงอายุ 7 – 18 ปี 
ซึง่น ามาทดสอบ 5 รายการดงันี้ 
 
  1 ดชันีมวลกาย (Body Mass Index :  BMI) 
  2 นัง่งอตวัไปขา้งหน้า (Sit  and Reach) 
  3 ลุกนัง่  60  วนิาท ี(Sit-Ups  60  Seconds) 
  4 ดนัพืน้ 30 วนิาท ี(Push – up 30 Seconds) 
  5 เดนิ/วิง่ ระยะทาง 1,500 เมตร(Walk/Run 1500 m) 
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1. ดชันีมวลกาย (Body Mass Index :  BMI) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ  
 เพื่อประเมนิความเหมาะสมของสดัส่วนของรา่งกาย (น ้าหนกัและส่วนสงู) 
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ  
 1. เครือ่งชัง่น ้าหนกั  
 2. เครือ่งวดัส่วนสงู  
 3. เครือ่งคดิเลข  
วิธีการปฏิบติั  
 ใหท้ าการชัง่น ้าหนกั และวดัส่วนสงูของผูร้บัการทดสอบ น าน ้าหนกัส่วนสงูมาค านวณหาค่า
ดชันีมวลกาย โดยน าค่าน ้าหนกัทีช่ ัง่ได ้(กโิลกรมั) หารดว้ยส่วนสงูทีว่ดัได ้  
ตวัอยา่งเช่น  
 ผูเ้ขา้รบัการทดสอบมนี ้าหนักตวัเท่ากบั 50 กโิลกรมั ส่วนสงูเท่ากบั 150 เซนตเิมตร  
ค่าดชันีมวลกาย            =             50/  
 =  50/2.25 
 =  22.22                      กโิลกรมัต่อตารางเมตร 
ระเบียบการทดสอบ  
 1. การชัง่น ้าหนกัใหผู้ร้บัการทดสอบสวมชุดทีเ่บาทีสุ่ด และใหถ้อดรองเทา้  
 2. การวดัส่วนสงูใหผู้ร้บัการทดสอบถอดรองเทา้  
การบนัทึกคะแนน  
 น ้าหนกัตวัใหบ้นัทกึค่าเป็นกโิลกรมั ส าหรบัส่วนสงูใหบ้นัทกึค่าเป็นเมตร 
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2.  นัง่งอตวัไปข้างหน้า  (Sit  and  Reach) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ  
 เพื่อวดัความอ่อนตวัของกลา้มเนื้อหลงัและตน้ขาดา้นหลงัค่าความเชื่อมัน่ 0.948  
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ  
 กล่องเครือ่งมอืวดัความอ่อนตวั  
วิธีการปฏิบติั  
 ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบนัง่เหยยีดขาตรงไปขา้งหน้า โดยเทา้ทัง้สองห่างกนัประมาณ 1 ฟุต 
โดยใหฝ่้าเทา้วางราบชดิกล่องวดัความอ่อนตวั แขนทัง้สองเหยยีดตรงไปขา้งหน้า ใหผู้เ้ขา้รบั การ
ทดสอบ ค่อยๆกม้ล าตวัลงและใชป้ลายนิ้วจากมอืทัง้สองขา้งดนัแกนวดัระยะทางไปขา้งหน้า อนไม่
สามารถกม้ล าตวัลงไปไดอ้กี ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบก้มตวัคา้งไว้ 1 วนิาท ี 
ระเบียบัารทดสอบ   
 1. ขณะทีก่้มใหป้ลายน้ิวแตะแกนทีว่ดัระยะทางไปขา้งหน้านัน้ เขา่อะตอ้งไมง่อ 
 2. หา้มไมใ่หผู้เ้ขา้รบัการทดสอบโยกตวัช่วยในขณะทีก่้มล าตวัลง  
 3. ใหท้ าการทดสอบ 2 ครัง้     
การบนัทึกคะแนน  
 1. บนัทกึระยะทางเป็นเซนตเิมตร  
 2. บนัทกึค่าทีท่ าการทดสอบไดด้ทีีสุ่ด จากการทดสอบ 2 ครัง้ 
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3.  ลกุนัง่  60  วินาที (Sit-Ups  60  Seconds) 
วตัถปุระสงค ์ 
 เพื่อทดสอบความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อทอ้งค่าความเชื่อมัน่ 0.734  
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ  
 1.เบาะรองพืน้ หรอืสนามหญา้นุ่ม  
 2.นาฬกิาจบัเวลา  
วิธีการปฏิบติั  
 ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบนอนหงาย ชนัเขา่ทัง้สองขา้ง เข่าทัง้สองขา้งงอเป็นมมุฉาก เทา้ทัง้
สองวางห่างกนัประมาณ 1 ช่วงไหล่ ฝ่าเทา้วางราบกบัพืน้ มอืทัง้สองวางแตะกนัไวท้ีห่น้าขาทัง้สอง 
ใหผู้ช้่วยการทดสอบนัง่อยู่ทีป่ลายเทา้และเอามอืทัง้สองจบัไวท้ีบ่รเิวณขอ้พบัของผูเ้ขา้รบัการ
ทดสอบ เมือ่ไดย้นิสญัญาณ “เริม่” ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบ ยกล าตวัขึน้ไปสู่ท่านัง่ ก้มล าตวัใหศ้รีษะ
ผ่านไประหว่างเขา่แขนทัง้สองเหยยีดตรงไปขา้งหน้า และใหป้ลายนิ้วแตะเสน้ตรงทีอ่ยูแ่นวเดยีวกบั
ปลายเทา้ทัง้สองขา้ง แลว้ลงกลบัสู่ท่าเริม่ตน้ โดยจะตอ้งใหส้ะบกัทัง้สองขา้งแตะพืน้ 
ระเบียบการทดสอบ  
ในการทดสอบจะไม่นบัจ านวนครัง้ในกรณต่ีอไปนี้ 
 1. มอืทัง้สองขา้งไมไ่ดว้างแตะทีบ่รเิวณขาทัง้สองขา้ง  
 2. ในขณะกลบัลงไปสู่ท่าเริม่สะบกัไมไ่ดแ้ตะพืน้  
 3. ปลายนิ้วมอืทัง้สองขา้งไมไ่ดแ้ตะเสน้ทีอ่ยู่ระดบัเดยีวกบัปลายเทา้  
 4. ผูเ้ขา้รบัการทดสอบใชม้อืยนัพืน้เพื่อดนัล าตวั 
การนับคะแนน  
 บนัทกึจ านวนครัง้ทีท่ าไดอ้ย่างถูกตอ้งภายในเวลา 60 วนิาท ี
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4. ดนัพ้ืน (Push - Ups 30second) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ 
 เพื่อวดัความแขง็แรงและความอดทนของกลา้มเนื้อแขนและกลา้มเนื้อส่วนบนของร่างกาย 
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
 นาฬกิาจบัเวลา 
วิธีการปฏิบติั 
 ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบคุกเข่าบนเบาะฟองน ้า เหยยีดล าตวัไปขา้งหน้า โดยยนัมอืทัง้สองขา้ง
ไวก้บัพืน้ใหป้ลายนิ้วชีต้รงไปขา้งหน้า และใหฝ่้ามอืทัง้สองขา้งเท่ากบัช่วงไหล่ในขณะทีผู่ท้ดสอบ
เตรยีมพรอ้มทีจ่ะปฏบิตั ิล าตวัจะตอ้งเหยยีดตรง แขนทัง้สออยูท่่าเหยยีดตงึ ขอ้เทา้ทัง้สองจะตอ้ง
ไขวก้นัไวโ้ดยตลอด เมือ่ไดย้นิสญัญาณ” เริม่” ใหผู้เ้ขา้รบัการทดสอบยบุขอ้เพื่อดนัพืน้ลงไป โดยท า
มมุ 90 องศา ทีข่อ้ศอกทัง้สองขา้งในขณะทีแ่ขนทัง้สองขา้งขนานกบัพืน้ แลว้ยกแขนและล าตวัลงมา
ในท่าเดมิ นบัเป็น 1 ครัง้ 
 ระเบียบการทดสอบ 
 1. ผูท้ดสอบจะตอ้งสงัเกตล าตวัของผูเ้ขา้รบัการทดสอบใหเ้หยยีดตรง แขนทัง้สองอยู่ในท่า
เหยยีดตงึ ก่อนจะยบุขอ้เพื่อดนัพืน้ลงไป 
 2. ขอ้เทา้ทัง้สองขา้งของผูเ้ขา้รบัการทดสอบจะตอ้งยกไขวก้นัอยูต่ลอดเวลา 
 3. เมือ่ยบุขอ้และดนัพืน้ลงไป บรเิวณหน้าอกของผูเ้ขา้รบัการทดสอบลดต ่าลงจนเกอืบจะ
แตะเบาะบรเิวณฟองน ้า 
การบนัทึกคะแนน 
 บนัทกึครัง้ทีท่ าไดอ้ยา่งถูกต้อง ภายในเวลา 30 นาท ี
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5. เดิน / ว่ิง 1500 เมตร (Walk/Run 1500 m) 
วตัถปุระสงคก์ารทดสอบ  
 เพื่อวดัความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวยีนโลหติ  
ระยะทางในการว่ิง  
 ระยะทาง 1500เมตร   
อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ  
 1. นาฬกิาจบัเวลา  
 2. สนามทีม่ลีู่ว ิง่หรอืทางวิง่พืน้ราบ  
วิธีการปฏิบติั  
 เมือ่ใหส้ญัญาณ “เขา้ที”่ ผูเ้ขา้รบัการทดยนืใหเ้ทา้ขา้งหนึ่งแตะเสน้เริม่ เมือ่พรอ้มและนิ่ง ผู้
ปล่อยตวัสัง่ “ไป” ผูเ้ขา้รบัการทดสอบออกวิง่ไปตามเสน้ทางทีก่ าหนดใหเ้รว็ทีสุ่ดเท่าทีจ่ะท าได ้
(แมว้่าจะอนุญาตใหเ้ดนิได ้แต่กย็งัเน้นใหร้กัษาระดบัความเรว็ใหค้งทีอ่ยูเ่สมอ) 
ระเบียบการทดสอบ             
 1.หากผูเ้ขา้รบัการทดสอบไมส่ามารถวิง่ไดต้ลอดระยะทางทีก่ าหนดให ้กใ็หเ้ดนิจนครบ
ระยะทาง  
 2.ผูเ้ขา้รบัการทดสอบไมส่ามารถวิง่/เดนิ ไดค้รบระยะทางทีก่ าหนดจะไมม่กีารบนัทกึเวลา 
และตอ้งท าการทดสอบใหม่  
 3. หากโรงเรยีนไม่มลีู่วิง่ระยะทาง 400 เมตร กส็ามารถดดัแปลงจากสนามหรอืทางวิง่ให้
ครบระยะทางทีก่ าหนดไว ้
การบนัทึกคะแนน  
 บนัทกึเวลาเป็นนาทแีละวนิาท ี
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แบบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพ 
ชื่อ.................................................................................อาย.ุ................... ชัน้...................... 

ล าดบั
ที ่

รายการ ผลการทดสอบ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท์ี ่2 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่6 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี ่8 

1 ชัง่น าหนกั 
วดัส่วนสงู 
1.1 ชัง่น ้าหนัก 
1.2 วดัส่วนสงู 
1.3 ดชันีมวล
กาย 
 

 
...................... 
กก. 
...................... 
ซม. 
.................. 
กก./ตร.ม 

 
...................... 
กก. 
...................... 
ซม. 
.................. 
กก./ตร.ม 

 
...................... 
กก. 
...................... 
ซม. 
.................. 
กก./ตร.ม 

 
...................... 
กก. 
...................... 
ซม. 
.................. 
กก./ตร.ม 

 
...................... 
กก. 
...................... 
ซม. 
.................. 
กก./ตร.ม 

2 นัง่งอตวั (Sit 
and reach 
test) 

 
................. ซม. 
 

 
................. ซม. 
 

 
................. ซม. 
 

 
................. ซม. 
 

 
................. ซม. 
 

3 ลุก
นัง่  60  วนิาท ี
(Sit-
Ups  60  Seco
nds) 

 
...................ครัง้ 
 

 
...................ครัง้ 
 

 
..................ครัง้ 
 

 
..................ครัง้ 
 

 
..................ครัง้ 
 

4 ดนัพืน้ 30 
วนิาท ี
(Push - Ups 
30 second) 

 
.................. ครัง้ 
 

 
.................. ครัง้ 
 

 
................. ครัง้ 
 

 
................. ครัง้ 
 

 
................. ครัง้ 
 

5 เดนิ/ วิง่ 
ระยะทาง 1500 
เมตร 

 
................. นาที
............... วนิาท ี

 
................. นาที
............... วนิาท ี

 
................ นาที
.............. วนิาท ี

 
................ นาที
.............. วนิาท ี

 
................ นาที
.............. วนิาท ี
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ประวตัิย่อผ ูวิ้จยั 
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ประวตัิย่อผ ูวิ้จยั 

ชือ่ ชือ่สกุล          นางสาววราพร บวัใย 
วนัเดอืนปีเกดิ          วนัที ่26 กนัยายน พ.ศ. 2533 
สถานทีอ่ยูป่จัจุบนั         547 หมู่ 1 ต.สลกบาตร อ.ขาณุวรลกัษบุร ีจ.กาํแพงเพชร                     
                                                62140 
ตําแหน่งหน้าทีป่จัจุบนั         ครสูอนพลศกึษา 
สถานทีท่าํงาน          โรงเรยีนเกษมพทิยา 955 ถ.สขุมุวทิ 71 (ปรดีพีนมยงค)์  
                    แขวง คลองตนัเหนือ เขต วฒันา กทม.10110 
 
ประวตักิารศกึษา    
            พ.ศ.2545          ประถมศกึษาปีที ่6  

        จาก โรงเรยีนรงัษวีทิยา 
            พ.ศ.2548          มธัยมศกึษาปีที ่3  
                                                จาก โรงเรยีนนครสวรรค ์
            พ.ศ.2551          มธัยมศกึษาปีที ่6 
             จาก โรงเรยีนนครสวรรค ์
            พ.ศ.2555                   วทิยาศาสตบณัฑติ วชิาพลศกึษา                            
                    จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
   พ.ศ.2561           การศกึษามหาบณัฑติ สาขาวชิาสขุศกึษาและพลศกึษา 
 จาก มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ  
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