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            การวิจยัครัง้นีมี้ความมุง่หมาย เพื่อศกึษาสมรรถภาพทางกายของการฝึกว่ิงเหยาะกบัการฝึก 

ว่ิงลดแรงกระแทกในเวลา 8 สปัดาห์กลุม่ตวัอยา่งคือ อาจารย์ และเจ้าหน้าท่ีเพศหญิง อาย ุ25–35 ปี 

ของมหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิต จํานวน 26 คน ซึง่ได้มาโดยวิธีการเลือกตวัอย่างแบบเจาะจง 

(Purposive Sampling) โดยการมาทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้วเลือกคนท่ีมีสมรรถภาพใกล้ 

เคียงกนัมาแบง่เป็น 2 กลุม่ เคร่ืองมือท่ีใช้เป็นโปรแกรมการฝึกว่ิงเหยาะกบัโปรแกรมการฝึกว่ิงลดแรง

กระแทกและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย วิเคราะห์ข้อมลูโดยการหาค่าเฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบน

มาตรฐาน และใช้คา่สถิติ ที (t – test Independent) 

 

             ผลการวจิยัพบวา่ 

      1. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ระหวา่งกลุม่ฝึกวิ่งเหยาะกบักลุ่มฝึกวิ่งลดแรงกระแทก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 พบวา่กลุม่

ฝึกวิ่งเหยาะกบักลุ่มฝึกว่ิงลดแรงกระแทก ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา พลงักล้ามเนือ้ขา ความอดทน

ระบบไหลเวียนเลือด และความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 77.55 และ 74.23, 123.85 

และ 120.92, 153.00 และ 151.69, 28.23 และ 27.68 ตามลําดบั 

  2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา พลังกล้ามเนือ้ขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และความแข็งแรง

กล้ามเนือ้แขน  ระหวา่งกลุม่ฝึกวิง่เหยาะกบักลุม่ฝึกวิ่งลดแรงกระแทก  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  2  4  6  

และ  8  ไมแ่ตกต่างกนั  
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 The purpose of this research is to study about physical fitness on jogging 

and running on elliptical machine within 8 weeks. 26 female teachers and official   

of Kasembanthit University who are between 25 and 35 years old are purposive 

sampling on this research. They have been tested their physical fitness, then were   

selected the resemble efficiency and divided into 2 groups. Jogging program, 

running on elliptical program and test of physical fitness are the tools which are used 

for this research. The researcher can analyze all data by arithmetic means, standard 

deviation and  t-test  independent are used as tools to analyze data.   

  

 The results demonstrates that: 

 1. The results of the test after 2 4 6 and 8 week training between jogging  

and running on elliptical machine. The leg muscle strength, the leg muscle power, 

the circulatory endurance, the arm muscle strength is 77.55 and 74.23, 123.85 and 

120.92, 153.00 and 151.69, 28.23 and 27.68 respectively. 

 2. The results of the test of the leg muscle strength, the leg muscle power, 

the circulatory endurance and the arm muscle strength. This test of between  

jogging and running on elliptical machine after 2 4 6 and 8 week. This research 

demonstrates that they are the same average. 
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   ปริญญานิพนธ์ฉบบันี Êสําเร็จเรียบร้อยและสมบรูณ์ลงได้ด้วยดี  เพราะผู้วจิยัได้รับความเมตตา

กรุณาเป็นอยา่งยิÉงจาก   ผู้ช่วยศาสตราจารย์สมชาย   ไกรสงัข์   ประธานกรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ 

และรองศาสตราจารย์เทเวศร์  พิริยะพฤนท์  กรรมการควบคมุปริญญานิพนธ์ ท่านทั Êงสองได้เสียสละเวลา

อนัมีคา่เพืÉอให้คําปรึกษาแนะนํา  ให้ความรู้และกําลงัใจในการจดัทํางานวิจยันี Êทกุขั Êนตอน  อีกทั Êงทําให้

ผู้วจิยัได้รับประสบการณ์ในการทํางานวิจยัในสงัคมและรู้ถงึคณุคา่ของงานวจิยัทีÉจะช่วยให้การทํางานใน

ด้านการพฒันาเป็นไปอยา่งมีคณุค่ามากขึ Êน  และท่านทั Êงสองยงัเป็นอาจารย์ทีÉทุ่มเทให้กบัศิษย์และงาน

วิชาการอย่างเต็มหน้าทีÉ  ผู้วจิยัขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงูไว้  ณ  ทีÉนี Ê 
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และขั Êนตอนการทําวจิยันี Êเป็นอย่างดี  ผู้วจิยัขอกราบขอบพระคณุคณาจารย์คณะพลศกึษา

มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒทกุท่านทีÉได้ประสทิธิÍประสาทวิชาความรู้และประสบการณ์ให้แก่ผู้ วิจยั

ในการศกึษา  ผู้ วิจยัขอขอบคณุสํานกัวิทยาศาสตร์การกีฬา ทีÉให้ความอนเุคราะห์ยืมเครืÉองมือทดสอบ

สมรรถภาพในการทําวิจยัครั Êงนี Ê 

   สดุท้ายผู้วิจยัขอขอบคณุ พอ่ แม ่พีÉ น้องและเพืÉอน ๆ ทกุท่านทีÉคอยเป็นกําลงัใจทีÉดีเยีÉยม

ตลอดเวลาทีÉศกึษาและทํางานวจิยั ถ้าผลงานวิจยัเกิดเป็นสิÉงดีงามและประโยชน์สงูสดุ ผู้ วิจยัขออทิุศ

ให้กบัคณุยายสริุนทร์  มาลยั และผู้ มีพระคณุทกุท่านและขอกราบขอบพระคณุเป็นอยา่งสงู 
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ภมหิลังู  

ในสภาพชีวติปัจจบุนัท่ีภาวะเศรษฐกิจบีบรัดตวัทําให้ต้องเร่งรีบทํางานแขง่กบัเวลาและ

ประกอบกบัมีสิง่อํานวยความสะดวกเกิดขึน้มากมาย  ทําให้คนเราขาดการดแูลตนเอง ในด้านของ       

ความเป็นอยู ่โภชนาการ การออกกําลงักายอนัเป็นองค์ประกอบสําคญัของการมีสขุภาพดีซึง่จะเป็น

พืน้ฐานสาํคญัในการดํารงชีวิต  ซึง่จําเป็นต้องได้รับการปลกูฝังให้มีความรู้  และได้รับการสง่เสริมให้

ปฏิบตัิในสิง่ท่ีจะทําให้มีสขุภาพอนามยัดีมาตัง้แตเ่ร่ิมต้นอย่างถกูต้อง อีกทัง้ให้มีการประพฤติปฏิบตัิ

จนกระทัง่เกิดความเคยชินเป็นสขุนิสยั นัน่คือการมีสขุภาพดีจะเป็นจดุเร่ิมต้นของกระบวนการพฒันา

ทรัพยากรมนษุย์  และเป็นเคร่ืองมือสําคญัในการพฒันาเศรษฐกิจ  สงัคม  การเมือง  และวฒันธรรม

ของประเทศชาติ 

การออกกําลงักายมีผลทัง้การเปลี่ยนแปลงรูปร่างภายนอก  และเพ่ิมประสิทธิภาพในการ

ทํางานของร่างกาย  การออกกําลงักายกระทําได้หลายวิธี  วิธีท่ีเหมาะสมออกกําลงักายเพ่ือสขุภาพ   

คือ การออกกําลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic  Exercise) ซึง่เป็นการออกกําลงักายแบบตอ่เน่ืองตัง้แต ่ 

15 นาทีขึน้ไป เพราะเป็นกิจกรรมท่ีมีการเผาผลาญไขมนัในร่างกาย เพ่ิมประสทิธิภาพการทํางานของ

หวัใจและปอด กิจกรรมแอโรบิกได้แก่ การเดินเร็ว การวิ่งเหยาะ การถีบจกัรยาน การวา่ยนํา้  การเต้น

แอโรบิก  ซึง่กิจกรรมเหลา่นีช้่วยในการเสริมสร้างประสทิธิภาพการทํางานของระบบไหลเวียนเลือด  

ระบบหายใจ ทําให้กล้ามเนือ้หวัใจแข็งแรงหลอดเลือดมีความยืดหยุน่ดีปริมาณไขมนัในเส้นเลือดลดลง    

สกุญัญา พานิชเจริญนาม (2546 :6) การออกกําลงักายเป็นประจําช่วยลดความดนั โลหิตสงู และช่วย

ลดไขมนัในเส้นเลือดทําให้ร่างกายและจิตใจร่าเริงแจ่มใส สามารถประกอบการทํางานตา่ง ๆ ให้ได้ดี

ช่วยให้อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายมีความแข็งแรง ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ (วรศกัด ิเพียรชอบÍ .2523 :37) 

การวิ่งเป็นการออกกําลงักายขัน้พืน้ฐานของมนษุย์ท่ีมีประโยชน์ตอ่ร่างกาย การวิ่งของมนษุย์

ได้มีการพฒันาและเปล่ียนแปลงเร่ือยมาตามกาลสมยั และจดัเป็นเกมส์กีฬาชนิดหนึง่ปัจจบุนัจดัเป็น

กีฬาบงัคบัสากลในการจดัการแขง่ขนักีฬาโอลิมปิกเกมส์  เอเซียนเกมส์  และซีเกมส์ ซึง่สง่เสริมให้

บคุคลมีกิจกรรมในการออกกําลงัและพฒันาทางด้านร่างกาย   อารมณ์   สงัคม   และจิตใจ  การวิ่ง

เป็นการเคลื่อนไหวร่างกายหลายสว่น  การเคลื่อนไหวนีจํ้าเป็นต้องอาศยัความสมัพนัธ์ในการทํางาน

ของอวยัวะตา่ง ๆ ของร่างกายเป็นอย่างดี (เปโส ขบวนดี .2535 :2) 

การวิ่งเพ่ือสขุภาพหรือการว่ิงเหยาะ (Jogging ) เป็นกิจกรรมท่ีได้รับความนิยมมากเพราะเป็น
กิจกรรมการออกกําลงักายท่ีใช้อวยัวะทกุสว่นของร่างกายในการทํางานร่วมกนั การวิ่งเหยาะเหมาะกบั
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ผู้ เลน่  ทกุเพศ  ทกุวยั เป็นกีฬาท่ีไม่ต้องใช้อปุกรณ์และสามารถวิ่งได้ตามพืน้ท่ีวา่งทัว่ ๆ ไป (สมชาย  

ประเสริฐศริิพนัธ์  และคณะ 2544 : 84) ท่ีมีการออกกําลงักายด้วยการวิ่งเหยาะมากที่สดุบริเวณ

สวนสาธารณะ สนามฟตุบอลของสถาบนัการศกึษาและตามท้องถนน มีการออกกําลงักายโดยการวิง่

เพื่อสขุภาพกนัมากในตอนเช้าและตอนเยน็  ในตา่งจงัหวดัก็มีการออกกําลงักายโดยการวิ่งเพ่ือสขุภาพ

วิ่งอยูต่ามถนนแถวบ้าน  สว่นคนท่ีอยู่ในเมืองก็เข้ามาวิ่งออกกําลงักายในสวนสาธารณะที่อยูใ่กล้บ้าน  

ซึง่สามารถดไูด้จากการรวมตวักนัก่อตัง้เป็นชมรมว่ิงเพื่อสขุภาพ  และมีจํานวนชมรมวิ่งเพิ่มขึน้เร่ือย ๆ

ทกุปี  ในการจดัการแขง่ขนัวิง่จะมีการจดัการแขง่ขนัวิง่มินิมาราธอนกบัการเดินว่ิงเพ่ือสขุภาพ  ในการว่ิงผู้

แขง่ขนัจะใช้เวลาประมาณ  30 – 45 นาที  ในการว่ิงเพื่อสขุภาพแต่ละครัง้ระบบการทํางานของร่างกาย

ต้องทํางานเป็นเวลานานมีผลทําให้ร่างกายได้เผาผลาญพลงังานท่ีมีอยูใ่นร่างกายออกไปได้มาก   

เคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก (Elliptical) เป็นเคร่ืองออกกําลงักายท่ีมีลกักษณะของการป่ันเท้าเป็น

รูปวงรี และสามารถบริหารแขนไปได้ด้วยซึง่ต่างจากวิ่ง หรือการป่ันจกัรยานท่ีเน้นสว่นขา ข้อดีของ

เคร่ืองว่ิงลดแรงกระแทกคือ เม่ือพจิารณาถงึแรงกระแทกท่ีมีผลตอ่เขา่จะมีพอ ๆ กบัเดินและมี

ประสทิธิภาพในการใช้พลงังานคล้ายกบัลู่วิง่ ซึง่เหมาะสําหรับคนอ้วนมาก ๆ และมีปัญหาเก่ียวกบัเร่ือง

เจ็บหวัเขา่ (www.primusweb.com) 

  วรศกัดิ  เพียรชอบ Í (2528:77-79) กลา่วถึง องค์ประกอบสําคญัของสมรรถภาพทางกายและ

คณุค่าของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  ในสารานกุรมศกึษาศาสตร์วา่  องค์ประกอบสําคญัของ

สมรรถภาพทางกายที่ดี  ในสารานกุรมศกึษาศาสตร์วา่ องค์ประกอบสําคญัของสมรรถภาพทางภาย  

มีดงันี ้

 1.ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ(Cadio-Respiratory Endurance) เป็น

ประสทิธิภาพของการทํางานประสานกนัระหวา่งระบบไหลเวียนกบัระบบหายใจเพ่ือจะทําให้ร่างกาย

ทํางานได้เป็นระยะเวลานานได้งานมากแต่เหน่ือยน้อยและเมื่อเลกิทํางานนัน้แล้วระบบทัง้ สองนีจ้ะ

สามารถคืนสูส่ภาพปกติได้ในเวลาอนัรวดเร็ว  กิจกรรมพลศกึษาหรือการออกกําลงักายที่จะช่วย

สง่เสริมให้มีการต้านทานในด้านนี ้ ได้แก ่ การออกกําลงักายท่ีเป็นไปอยา่งเบา ๆ และช้า ๆ เป็น

ระยะเวลานาน ๆ เช่น การวิง่ช้า ๆ เป็นระยะทางไกล ๆ เช่น 5000 เมตร หรือ 10000 เมตร จะเป็นผู้ ท่ี  

มีระบบไหลเวียนและระบบหายใจทํางานประสานสมัพนัธ์กนัอย่างมีประสิทธิภาพ จงึเป็นผู้ มีความ

ทนทาน ทางด้านระบบไหลเวียน และระบบหายใจสงู 

 2.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้(Muscular Strength) คือ ความสามารถในการหดตวัของ

กล้ามเนือ้ เพื่อทํางานอยา่งใดอยา่งหนึง่ได้อย่างเต็มท่ี  โดยไมจํ่ากดัระยะเวลาการหดตวัของกล้ามเนือ้  

อาจเป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้เฉพาะสว่นหรือหลาย ๆสว่น  เพ่ือทํางานร่วมกนัก็ได้  เชน่  การงอแขน

ยกนํา้หนกัโดยใช้กล้ามเนือ้แขนท่อนบน  การก้มตวัยกนํา้หนกัโดยใช้กล้ามเนือ้หลงัหรือการงอเขา่ทัง้ส
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ข้าง  เพื่อยกนํา้หนกั  โดยใช้ขาทัง้สองข้างร่วมกนั  เป็นต้น  กิจกรรมท่ีทําให้กล้ามเนือ้สว่นนัน้ได้ หดตวั 

เพื่อทํางานให้มากจนเกือบถึงจดุสงูสดุแล้วก็พกั  สลบักนัเป็นจํานวนครัง้ท่ีไมม่ากเกินไป  เช่น   การงอ

แขนยกนํา้หนกัเพื่อให้กล้ามเนือ้แขนท่อนบนหดตวัได้ถึง 90 เปอร์เซ็นต์  ของนํา้หนกัสงูสดุได้เป็

เวลานานประมาณ 6 วินาที สลบักนัเป็นจํานวน 6-8 ครัง้  หรือการยืนท่ีประตแูล้วใช้มือทัง้สองดนัขอบ

ประตอูอกไปทางด้านข้างอย่างเต็มท่ีประมาณ 6 วินาที  แล้วพกัสลบักนัประมาณวนัละ 6-8 ครัง้ เป็น

ประจําทกุวนั จะทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและไหลส่งูขึน้ 

 3.พลงัของกล้ามเนือ้ (Muscular Power) คือความสามารถของกล้ามเนือ้สว่นหนึง่สว่นใดหรือ

หลายสว่นของร่างกายในการหดตวั เพ่ือทํางานในครัง้เดียวอยา่งเร็วและแรง ความแตกตา่งระหวา่ง

ความแข็งแรงกบัพลงังานของกล้ามเนือ้อยูท่ี่ระยะเวลาในการหดตวัของกล้ามเนือ้พลงัของกล้ามเนือ้ 

จะเกิดขึน้โดยไมจํ่ากดัระยะเวลาในการหดตวั ตวัอยา่งกิจกรรมท่ีเก่ียวกบัพลงังานของกล้ามเนือ้ ได้แก่ 

การยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสงู ทุม่นํา้หนกั การพุง่แหลน เป็นต้น 

จากการที่ผู้ วิจยัได้ทํางานที่มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต วิทยาเขตพฒันาการในตําแหน่ง

เจ้าหน้าท่ีดูแลห้องออกกําลงักายได้พบว่าอาจารย์    เจ้าหน้าท่ี    และนกัศึกษา  ท่ีเข้ามาใช้ห้อง

ออกกําลงักายส่วนมากมีปัญหาเก่ียวกบัเร่ืองของสุขภาพ มาปรึกษาหาวิธีการทําให้ร่างกายแข็งแรง

ซึ่งมีอยู่เป็นจํานวนมาก  

 จากเหตผุลและความสําคญัดงักลา่ว   ทําให้ผู้วจิยัมีความสนใจที่จะศกึษาเร่ืองของการ 

ออกกําลงักาย ด้วยวิธีการออกกําลงักายโดยการวิ่งเหยาะ (Jogging) กบัการใช้เคร่ืองออกกําลงักาย

เคร่ืองว่ิงลดแรงกระแทก (Elliptical) วา่กิจกรรมทัง้สอง มีผลต่อความสมบรูณ์ของร่างกายแตกต่างกนั

อยา่งไร เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการเลือกกิจกรรมท่ีเหมาะสมตอ่ไป 

 

ความมุ่งหมายของการวจิยั 

 ในการวิจยัครัง้นีผู้้ วิจยัได้ตัง้ความมุง่หมายไว้ดงันี ้

       1. เพ่ือศกึษาสมรรถภาพทางกายของการฝึกวิ่งเหยาะกบัการฝึกว่ิงลดแรงกระแทกในเวลา  

8  สปัดาห์ 

            2. เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวา่งการฝึกวิ่งเหยาะกบัการฝึกว่ิงลดแรง

กระแทก 

 

ความสาํคัญของการวิจยั 

 ทําให้ทราบสมรรถภาพทางกายของการฝึกวิ่งเหยาะกบัการฝึกว่ิงลดแรงกระแทก  และทําให้

ทราบกิจกรรมการออกกําลงักายชนิดใด ท่ีทําให้มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
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ข้อตกลงเบือ้งต้น 
 ผู้วจิยัไมส่ามารถควบคมุกลุม่ตวัอย่างในเร่ืองของอาหาร  การพกัผ่อนและการประกอบ

กิจกรรมประจําวนัของผู้ เข้ารับการทดสอบได้ 

 

ขอบเขตของการวิจยั 
 กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวจิัย 
  กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาค้นคว้าครัง้นี ้ เป็นอาจารย์  และเจ้าหน้าท่ี  เพศหญิง  

อาย ุ 25 – 35 ปี ของมหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิต จํานวน 26 คน ซึง่ได้มาโดยวธีิการเลือกแบบเจาะจง       

(Purposive Sampling) โดยการทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและเลือกผู้ เข้ารับการ

ทดลองที่สมรรถภาพทางกายท่ีใกล้เคียงกนั โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ 

 
           ตัวแปรที่ศึกษา 

1. ตวัแปรอิสระ  แบง่เป็นดงันี ้   

1.1 โปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะ 

1.2 โปรแกรมการฝึกวิ่งลดแรงกระแทก 

2. ตวัแปรตาม   ได้แก่   สมรรถภาพทางกาย 
 

          นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1. ศัพท์ที่ 1   การวิ่งเหยาะ  หมายถงึ  การวิ่งช้า ๆ ด้วยความเร็วคงท่ีรอบสนาม

ระยะทาง 300 เมตร   

   2. ศัพท์ที่ 2   การวิ่งลดแรงกระแทก  หมายถงึ  การวิง่บนเคร่ืองออกกําลงักายเป็น

วงรีมีมือจบัโยก 2  ข้าง  

3. ศัพท์ที่ 3  สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ สมรรถภาพการทํางานของอวยัวะตา่ง ๆ

ของร่างกาย ทําการวดัความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาและแขน  พลงักล้ามเนือ้ขา  และความอดทนของ

ระบบไหลเวียนเลือด 
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กรอบแนวคดิในการวิจยั 
 
 

  
สมมุตฐิานในการวิจยั 
 สมรรถภาพทางกายของผู้ เข้ารับการฝึกว่ิงเหยาะกบัการฝึกวิง่ลดแรงกระแทกมีความ

แตกต่างกนั 

โปรแกรมการฝกวิ่งเหยาะ 
    

โปรแกรมการฝึกวิง่ลดแรงกระแทก 

 

สมรรถภาพทางกาย  

 

ตัวแปรตน 

 

ตัวแปรตาม 



บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

 

 ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ศกึษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องและได้นําเสนอตามหวัข้อตอ่ไปนี ้

 1. เอกสารท่ีเก่ียวข้อง 

  1.1 การวิ่งเพ่ือสขุภาพ 

  1.2 ความสําคญัและประโยชน์ของการวิ่งเพ่ือสขุภาพ   

  1.3 เคร่ืองออกกําลงักาย 

  1.4 ระบบพลงังาน 

  1.5 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

  1.6 องค์ประกอบสําคญัของสมรรถภาพทางกาย 

  1.7 องค์ประกอบพืน้ฐานของการกําหนดการออกกําลงักาย 

  1.8 การฝึกแบบตอ่เน่ือง 

   1.9 หลกัการฝึกแบบระบบแอโรบิก  

  1.10 การจดัโปรแกรมการออกกําลงักาย   

 

2. งานวจิยัท่ีเก่ียวข้อง 

 2.1  งานวจิยัต่างประเทศ 

 2.2  งานวจิยัในประเทศ 

 

เอกสารที่เก่ียวข้อง 

 การวิ่งเพื่อสุขภาพ 

การวิ่งเพ่ือสขุภาพหรือการว่ิงเหยาะ (Jogging) มีความแตกตา่งจากการวิง่แขง่ขนั โดยเหตท่ีุ

ความเร็งในการเคล่ือนท่ีของผู้วิ่งอยูร่ะหวา่งความเร็วของการเดินและการวิง่เร็ว 

อยา่งไรก็ตามอตัราเร็วในการวิง่เพ่ือสขุภาพของแตล่ะบคุคลยงัมีความแตกตา่ง   ในทาง         

ชีวกลศาสตร์พบวา่  อตัราการว่ิงท่ีเหมาะสมในระดบัท่ีเป็นการออกกําลงักายเพื่อสขุภาพแล้วจะมี 

อตัราความเร็วโดยเฉลี่ยประมาณ  6 - 8  นาทีตอ่กิโลเมตร  ซึง่ความเร็วดงักลา่วจะสง่ผลให้อตัราการ

เต้นของหวัใจเพิ่มขึน้ถงึ  130 -140  ครัง้ตอ่นาที 
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อตัราการเต้นของหวัใจเพ่ิมขึน้ดงักลา่ว     จดัได้วา่เป็นจดุเร่ิมต้นของการออกกําลงักายแบบ

แอโรบิค  สง่ผลให้ร่างกายมีสมรรถภาพในการรับและใช้ออกซิเจนดีขึน้  โดยเฉพาะระบบหวัใจ หลอด

เลือด และปอดเป็นผลให้ระบบกล้ามเนือ้และอวยัวะตา่งๆมีสมรรถภาพในการทํางานเพิ่มขึน้ 

อยา่งไรก็ตามแม้วา่การวิง่เพ่ือสขุภาพจะเป็นวิธีการออกกําลงักายที่พบวา่อตัราการเกิดการ

บาดเจ็บจะน้อยกวา่การออกกําลงัการด้วยวิธีอ่ืน ๆ  แตถ้่าหากผู้ ท่ีออกกําลงักายด้วยวธีิการนีข้าด

ความรู้ความเข้าใจท่ีถกูต้อง ก็อาจมีปัจจยับางประการท่ีเป็นผลเสียต่อผู้ปฏิบตัิได้                                   

(สมชาย  ประเสริฐศิริพันธ์ และคณะ.2544 : 84)   

 ความสาํคัญและประโยชน์ของการวิ่งเพื่อสุขภาพ 

การวิ่งเพ่ือสขุภาพจดัเป็นวธีิการออกกําลงักายแบบแอโรบิก ซึง่สามารถท่ีจะช่วยสง่เสริม

สมรรถภาพของผู้ปฏิบตัิได้อย่างดี ศนูย์วิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแงประเทศไทย ได้กล่าวถึงผล

การศกึษาประโยชน์ของการวิง่ท่ีเกิดขึน้กบัผู้ ท่ีวิ่งเป็นประจําพบว่า 

ผู้วิง่เป็นประจําจะมีร่างกายท่ีแข็งแรงกวา่ผู้ ท่ีขาดการออกกําลงักาย การตรวจร่างกายพบวา่

ความดนัโลหิตต่ํา  อตัราการเต้นชีพจรต่ํากว่า  และสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนของร่างกายดีกวา่  ฯลฯ

ซึง่เป็นผลดีในระยะยาวในการดํารงชีวิต 

การออกกําลงักายโดยการวิ่งเป็นวิธีการลดนํา้หนกัได้อยางดีสืบเน่ืองจจากการว่ิงเป็นการออ

กําลงักายแบบแอโรบคิท่ีมีขบวนการเผาผลาญพลงังานค่อนข้างสงู 

จากการศกึษาดงักลา่วสรุปความสําคญัและประโยชน์ของการว่ิงเพ่ือสขุภาพ  ดงันี ้

 1.  ระบบไหลเวียนเลือดดีขึน้   

 2 .   อตัราการเต้นชีพจรลดลง 

3.    สร้างเสริมความอดทน 

4.    ลดไขมนัในเส้นเลือดหรือสารโคเลสเตอรอลลง 

5.    ลดความตงึเครียดทางจิตใจและกระวนกระวายใจ 

6.    เสริมสร้างบคุลิกภาพให้ดีขึน้ 

(การกีฬาแห่งประเทศไทย.คูมื่อการวิง่เพ่ือสขุภาพ.2537: 44) 
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เคร่ืองออกกาํลังกาย 

 

      
ภาพประกอบ 1   Elliptical train 

เป็นเคร่ืองออกําลงักายท่ีเหมาะสมสําหรับผู้ ท่ีมีร่างใหญ่เพราะโครงสร้างของเคร่ืองแข็งแรงมี

หน้าปัดDigitalแสดงระยะทาง อตัราการเผาผลาญ ทัง้ยงัลดการกระแทกของกระดกู 

ข้อต่อทําให้มีสขุภาพแข็งแรงพร้อมกบัสมสว่นมือจบัโยกไปมาขณะก้าวทําให้ไมรู้่สกึเบื่อ 

 
ภาพประกอบ 2   Stepper 

มีโครงสร้างเป็นเหล็กหนา มีมือจบั ปรับระยะ สงู- ต่ํา ให้พอเหมาะได้ มีหน้าปัดบอกจํานว

ครัง้ อตัราการเผาผลาญ ทําให้ได้กระชบักล้ามเนือ้สะโพก อตัราการเต้นหวัใจสม่ําเสมอ เพิ่

ประสทิธิภาพการทํางานของปอด ไมเ่หน่ือง่ายขณะเดนิขึน้บนัได 
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ภาพประกอบ 3   กรรเชียงบก 

ตวัเคร่ืองทําจากเหล็กหนา บริเวณมือจบัเพ่ือความกระชบัโยกไปมาได้ นัง่สบายเลื่อนไปมาได้

โดยใช้เท้าท่ีพกัหน้าปัด แสดงจํานวนครัง้ อตัราการเผาผลาญ  จะได้กระชบักล้ามเนือ้ทกุสว่น ไมว่า่จะ

เป็นขา หน้าท้อง สะโพก อก และโดยเฉพาะแขนและไหล ่

 

 
ภาพประกอบ 4   ลูว่ิง่สายพาน 

ตวัเคร่ืองทําจากเหล็กหนาแข็งแรง มือจบัหุ้มฟองนํา้ ปรับระดบัความลาดเอียงได้ มีหน้าปั

แสดงความเร็ว เวลา อตัราการเต้นหวัใจ และระยะทาง ทําให้แข็งแรง หวัใจสบูฉีดโลหิตเตม็ท่ี เพิม่

ประสทิธิภาพการทํางานของปอด (http://shopnet.in.th/exercise-3.htp) 

 ระบบพลังงาน 

 ระบบพลงังานแบ่งเป็น 2 ระบบ ดงันี ้  

 ระบบพลงังานแบบ Anaerobic คือระบบพลงังานท่ีไมใ่ช้ออกซิเจน  
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 ระบบฟอสฟาเจน (ATP-CP) เป็นระบบพลงังานท่ีร่างกายใช้เม่ือมีการออกกําลงักายหนกัๆใน

ระยะเวลาสัน้ๆ ซึง่ ATP-CP จะมีสะสมอยูท่ี่กล้ามเนือ้ในปริมาณจํากดั จะให้พลงังานได้ 3- 15 วินาที 

ซึง่พลงังานจากระบบนี ้ร่างกายสามารถนําไปใช้ได้เร็วท่ีสดุ 

 ระบบ Anaerobic lactic เป็นการให้พลงัโดยสลาย glucose ผลผลติท่ีได้คือพลงังาน ATP 

และ lactic acid ซึง่ lactic acid เป็นสาเหตขุองการล้า พลงังานท่ีได้จะนําไปใช้ในกิจกรรมท่ีหนกัและ

เวลาสัน้ๆ ประมาณ 1-3 นาที สารตัง้ต้นท่ีใช้ในการสร้างพลงังานในระบบนีคื้อคาร์โบไฮเดรต 

ระบบพลงังานแบบ Aerobic คือระบบท่ีใช้ออกซิเจน โดยใช้ในช่วงหลงัจาก 3 นาทีไปแล้ว ซึง่พลงังาน

ในระบบนีจ้ะนําไปใช้ในกิจกรรมท่ีมีความหนกัน้อยและระยะเวลานาน ผลผลติท่ีได้จากกระบวนการคือ 

CO2, H2O และพลงังาน ATP ซึง่พลงังานท่ีได้จากระบบนีจ้ะมีมากท่ีสดุ สารตัง้ต้นเป็นไขมนัมากท่ีสดุ 

โดยในระยะเร่ิมแรกของการออกกําลงักายจะใช้สารอาหารพวกคาร์โบไฮเดรตก่อน เพราะ

คาร์โบไฮเดรตสลายให้พลงังานรวดเร็วกวา่ไขมนั สว่นสารอาหารพวกไขมนัต้องผ่านกระบวนการสลาย

หลายขัน้ตอนและบางขัน้ตอนต้องใช้ออกซิเจน ดงันัน้ในการออกกําลงักาย 25 นาทีแรกสว่นใหญ่จะใช้

สารอาหารพวกคาร์โบไฮเดรต ถ้าต้องการออกกําลงักายให้เผาผลาญไขมนั ควรจะต้องออกกําลงักาย

ตัง้แต่ 25 นาที (25 - 60 นาที) โดยการออกกําลงักายนัน้ความหนกัต้องไมม่าก เวลานาน เชน่ การป่ัน

จกัรยาน วิ่งบนลูว่ิง่ (ผศ.ดร.ราตรี  เรืองไทย.วิชา Advance Exercise Physiology)     
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 
 คําว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ยงัมีคนเข้าใจแตกต่างกนัไป บางคนเข้าใจ

แตกต่างกนัไป บางคนเข้าใจสมรรถภาพทางกาย คือ เล่นกีฬาได้ดี เล่นได้เก่ง หรือเป็นความสมบูรณ์

ของร่างกายท่ีจะประกอบกิจกรรมหรือทํางานในชีวิตประจําได้อย่างมีประสิทธิภาพ      เป็นต้น ได้มีผู้

พยายามให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้มากมายแต่ความหมายท่ีให้นัน้มกัจะแตกต่างกนัไป

เลก็น้อย ทัง้นีข้ึน้อยู่กบัผู้ ให้คําจํากดัความว่ามาจากการพลศึกษา วงการกีฬาหรือวงการอ่ืน ๆ (กรมพล

ศกึษา.2530:1) ดงัท่ีจะกลา่วถงึความหมายของสมรรถภาพทางกายดงันี ้

 ความหมายของคําว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) และสมรรถภาพทางกลไก 

(Motor Fitness) ท่ีจะเห็นได้วา่ทัง้สองคํามีความหมายใกล้เคียงกนัมากและในบางครัง้ความหมายของ

คําว่าสมรรถภาพทางกายมกัจะรวมไปถึงสมรรถภาพทางกลไกด้วยจนอาจใช้แทนกันได้ ซึ่งท่ีจริงแล้ว

คําทัง้สองมีความหมายต่างกนั ตลอดจนองค์ประกอบต่างกนัด้วย ดงัท่ี (Clarkc.1976 : 202–203) ได้

ให้ความหมาย ตลอดจนองค์ประกอบของคําว่า สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกลไก ตาม

แผนภมิูดงันี ้
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   สมรรถภาพทางกาย    

  <สมรรถภาพทางกลไก>   

  <ความสามารถทางกลไก

ทัว่ไป> 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

ความสมบรูณ์ของอวยัวะและโภชนาการที่เหมาะสม 

ภาพประกอบ 5   สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกลไก 

 

 จากแผนภูมิ สรุปได้ว่าสมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกลไกต่างก็หมายถึง 

สมรรถภาพของการทํางานของอวัยวะต่าง  ๆ  ของร่างกาย  และต่างก็เป็นองค์ประกอบของ

ความสามารถทางกลไกทัว่ไป กลา่วคือ 

 สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ประกอบด้วย 

 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle Strength) 

 2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle Endurance) 

 3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) 

 สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) ประกอบด้วย 

 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscle Strength) 

 2. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscle Endurance) 

 3. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) 

 4. พลงัของกล้ามเนือ้ (Muscle Power) 

 5. ความเร็ว (Speed) 

 6. ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) 
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 7. ความออ่นตวั (Flexibility) 

และเม่ือรวมการประสานงานของแขนและตา (Arm-Eye Co-ordination) และการประสานงานของเท้า

และตา (Foot-Eye Co-ordination) เข้าไปด้วยแล้วจะกลายเป็นความสามารถทางกลไกทั่วไป 

(General Motor Ability) 

 จะเห็นได้ว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) และสมรรถภาพทางกลไก (Motor 

Fitness) เป็นคําท่ีมีความหมายใกล้เคียงกนัมาก และยงัมีผู้ เข้าใจผิดคิดว่าทัง้สองคํามีความหมาย

เหมือนกนั บางครัง้ก็ใช้ปะปนกนั 

 ซาฟริท (Safrit.1986 :301) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า ถึงแม้คําว่า

สมรรถภาพทางกายจะมีความหมายหลาย ๆ ทาง แตโ่ดยทัว่ ๆ ไปท่ีใช้อยู ่มองใน 2 ลกัษณะ คือ 

 1. ความสามารถในการปรับตวัและการฟืน้คืนสูส่ภาพปกติภายหลงัจากการทํางานหนกั ๆ 

 2. ความสามารถในการทํากิจวัตรประจําวันด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว โดยไม่รู้สึก

เหน่ือยและมีกําลงัเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามวา่งด้วยความเพลิดเพลินและสามารถเผชิญหน้า

กบัเหตกุารณ์ท่ีไมค่าดฝัน… 

 โฮเวล และโฮเวล (Howell and Howell.1986:301) ให้ความหมายสมรรถภาพทางกายว่า 

“สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการกระทํากิจกรรมอย่างได้ผลและมี

ประสิทธิภาพ รวมถึงความสมบูรณ์ของร่างกายปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ ประกอบด้วยพฒันาการทาง

กล้ามเนือ้และโครงร่างของร่างกาย ความวอ่งไว และความอดทน” 

 บชุเชอร์ (Bucher.1979:15) ได้กล่าววา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถงึ ความสามารถท่ีบคุคล

จะสามารถดําเนินชีวิตได้อยา่งกระฉบักระเฉง และอยา่งมีประสทิธิภาพด้วยความสามารถท่ีตนเองมีอยู ่

โดยทั่วไปการมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์จะเน้นท่ีลักษณะของความสมบูรณ์ทางร่างกายท่ี

เช่ือมโยงไปยงัความสามารถที่จะเผชิญอปุสรรค และความเหน่ือยยากได้มีความสามารถท่ีจะกระทํา

กิจกรรมท่ีต้องใช้ความสามารถทางกลไกได้ดี และสามารถปรับตวัตอ่ความตงึเครียดของกล้ามเนือ้ 

 สเุนต ุ นวกิจกลุ (2530: 1) เสนอว่าสมรรถภาพทางกาย คือ ลกัษณะสภาพของร่างกายท่ีมี

ความสมบรูณ์ แข็งแรง อดทนต่อการปฏิบตัิงาน คลอ่งแคลว่ว่องไว และร่างกายมีความต้านทานโรคสงู   

ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางร่างกายก็มักจะเป็นผู้ ท่ีมีจิตใจร่าเริงแจ่มใสมีร่างกายสง่างาม ผ่าเผย สามารถ

ปฏิบตัิภารกิจการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 ชาญชยั  โพธิคลงั Í (2533: 75) ให้ความหมายสมรรถภาพทางกายว่าสมรรถภาพทางกายเป็น

ความสามารถอดทนต่อการออกกําลงักายอย่างหนกั เป็นระยะเวลานานพอสมควรโดยไม่รู้สึกเหน่ือย

จนเกินไป การท่ีร่างกายมีความอดทนสงูในลกัษณะดงักลา่วนี ้เน่ืองจากร่างกายสามารถปรับสภาพให้

ออกกําลงักายได้ตามความต้องการ ซึ่งแสดงถึงการท่ีหัวใจมีกําลงัสูบฉีดโลหิตท่ีมีออกซิเจนปริมาณ
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เพียงพอท่ีจะสง่ไปยงักล้ามเนือ้ และกล้ามเนือ้นัน้ได้ใช้ออกซิเจนนัน้ได้ทนักบัการทํางาน เพ่ือยืดตวั หด

ตวั และเคล่ือนไหวของร่างกายได้ตามที่ร่างกายต้องการประสิทธิภาพการทํางานของหวัใจและหลอด

เลือดท่ีมีผลต่อการออกกําลงักายนีเ้ป็นองค์ประกอบของระดบัสมรรถภาพของบคุคล 

 ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์ (2533: 23) เสนอความหมายของสมรรถภาพทางกายวา่สมรรถภาพทาง

กายเป็นความสามารถของบคุคลในการควบคมุสัง่การให้ร่างกาย ปฏิบติัภารกิจต่าง ๆ อย่างได้ผลดีมี

ประสิทธิภาพเหมาะสมกบัปริมาณงานและเวลาตลอดทัง้วนั โดยการปฏิบตัินัน้ ไม่ก่อให้เกิดความทกุข์

ทรมานต่อร่างกาย อีกทัง้ยงัสามารถประกอบกิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจากภารกิจประจําวนัได้อีก ด้วย

ความกระฉบักระเฉง ปราศจากความเมื่อยล้าออ่นเพลีย 

 พิชิต  ภติูจนัทร์ (2533: 44) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายว่า สมรรถภาพทางกาย

เป็นความสามารถของบุคคลในอนัท่ีจะใช้ระบบของร่างกาย กระทํากิจกรรมใด ๆ อนัเก่ียวพนักบัการ

แสดงออกซึ่งความสามารถทางร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ หรือได้หนักหน่วงเป็นเวลาติดต่อกัน

โดยไมแ่สดงความเหน็ดเหน่ือยให้ปรากฏและสามารถฟืน้ฟตูวัสูส่ภาพปกติได้ ในเวลาอนัรวดเร็ว 

 จากความหมายของสมรรถภาพทางกายที่กลา่วมาข้างต้นนัน้ พอสรุปได้ดงันี ้คือ 

 1. สมรรถภาพทางกายนัน้ จะแสดงออกในลักษณะของความสามารถของร่างกายในการ

ประกอบกิจกรรมนัน้แล้ว ร่างกายสามารถฟืน้ตวักลบัสูส่ภาพปกติได้อยา่งรวดเร็ว 

 2. ผู้ ท่ีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมจะทําให้ร่างกายได้มีการเจริญเติบโตอย่างเต็มท่ีกล้ามเนือ้    

ต่าง ๆ ของร่างกายเจริญเติบโตได้สดัได้ส่วน มีความแข็งแรงทนทานสามารถทํางานต่าง ๆ ได้อย่างมี

ประสทิธิภาพ 

 3. ผู้ มีสมรรถภาพทางกายดี จะเป็นผู้ ท่ีมีบุคลิกลกัษณะดี สง่าผ่าเผยสามารถเคลื่อนไหวได้

ด้วยความสง่างาม คลอ่งแคลว่ กระฉบักระเฉง 

 4. ผู้ มีสมรรถภาพทางกายดี จะเป็นผู้ มีสุขภาพดี ถ้าอยู่ในวยัศึกษาเล่าเรียนจะสามารถ

ตรากตรํา มีสมาธิในการศกึษาเลา่เรียนได้ดี 

 5. ผู้ มีสมรรถภาพทางกายดีในวยัเด็ก จะทําให้เด็กคนนัน้เป็นผู้ ท่ีมีความกระตือรือร้น มีความ

เช่ือมัน่ในตนเองสงู 

 6. ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมจะควบคมุนํา้หนกัของตนเอง เพราะให้ออกกําลงักายอยูเ่ป็

ประจํา การควบคมุนํา้หนกัด้วยวธีิลดอาหารอยา่งเดียวนัน้เป็นวธีิที่ไมถ่กูต้องแต่ควรจะเป็นการควบคุ

ด้วยการออกกําลงักาย และควบคมุอาหารควบคูก่นัไป 

 7. ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมจะเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางานประสานกันระหว่าง

ระบบไหลเวียนกบัระบบหายใจ ซึง่จะเป็นการป้องกนัโรคหวัใจเส่ือมสมรรถภาพได้เป็นอยา่งดี ปัจจบุนั

นีเ้ช่ือกนัวา่วธีิป้องกนัโรคนีก็้ด้วยการออกกําลงักายเป็นประจําเพ่ือให้มีสมรรถภาพทางกายดีนัน่เอง 
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 8. ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมจะทําให้กล้ามเนือ้ต่าง ๆ ของร่างกายมีสมรรถภาพด้วยดี 

โดยเฉพาะกล้ามเนือ้หลงัตอนลา่ง ถ้ากล้ามเนือ้สว่นท่ีมีสมรรถภาพดีแล้วจะช่วยในการป้องกนัโรคปวด

หลงัเม่ือมีอายมุากขึน้ได้ด้วย 
 องค์ประกอบสาํคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 วรศกัดิ  เพียรชอบ Í (2528: 77 – 79) กลา่วถงึองค์ประกอบสําคญัของสมรรถภาพทางกายและ

คุณค่าของการมีสมรรถภาพทางกายดีไว้ในสารานุกรมศึกษาศาสตร์ว่า องค์ประกอบสําคัญของ

สมรรถภาพทางกาย มีดงันี ้

 1. ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardio-respiratory endurance) เป็น

ประสิทธิภาพของการทํางานประสานกนัระหว่างระบบไหลเวียนกบัระบบหายใจเพื่อจะทําให้ร่างกาย

ทํางานได้เป็นระยะเวลานานได้ งานมาก แต่เหน่ือยน้อย และเม่ือเลิกทํางานนัน้แล้วระบบทัง้สองนีจ้ะ

สามารถคืนสูส่ภาพปกติได้ในเวลาอนัรวดเร็ว กิจกรรมพลศกึษาหรือการออกกําลงักายท่ีจะช่วยสง่เสริม

ให้มีความทนทานในด้านนี ้ได้แก่ การออกกําลงักายท่ีเป็นไปอย่างเบา ๆ และช้า ๆ เป็นระยะเวลานาน 

ๆ เช่น การวิ่งช้า ๆ เป็นระยะทางไกล ๆ หรือการวิ่งอยู่กบัท่ีช้า ๆ เป็นระยะนาน ๆ เป็นต้น นกัวิ่งระยะ

ทางไกล ๆ เช่น 5,000 เมตร หรือ 10,000 เมตร จะเป็นผู้ ท่ีมีระบบไหลเวียนและระบบหายใจทํางาน

ประสานกนัอยา่งมีประสิทธิภาพ จงึเป็นผู้ มีความทนทานทางด้านระบบไหลเวยีนและระบบหายใจสงู 

 2. ความทนทานของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) ความทนทานชนิดนีบ้างทีอาจ

เรียกวา่ ความทนทานเฉพาะสว่นของร่างกาย เป็นความสามารถของกล้ามเนือ้แตล่ะส่วนของร่างกายท่ี

จะทํางานได้ในเวลานาน ได้งานมากแตเ่หน่ือยน้อย การออกกําลงักายท่ีจะทําให้เกิดความทนทานชนิด

นี ้ได้แก ่กิจกรรมท่ีต้องใช้กล้ามเนือ้สว่นหนึง่สว่นใดของร่ายกายเป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การลกุ – นัง่

หลาย ๆ ครัง้ การดงึข้อหลาย ๆ ครัง้ การงอแขนห้อยตวัเป็นระยะเวลานาน ๆ หรือการนัง่เป็นรูปตวั “วี” 

นาน ๆ เป็นต้น 

 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular strength) คือ ความสามารถในการหดตวัของ

กล้ามเนือ้ เพื่อทํางานอยา่งใดอยา่งหนึ่งได้อย่างเต็มท่ี โดยไม่จํากดัระยะเวลาการหดตวัของกล้ามเนือ้ 

อาจเป็นการหดตวัของกล้ามเนือ้เฉพาะส่วน หรือหลาย ๆ ส่วน เพ่ือทํางานร่วมกนัก็ได้ เช่น การงอแขน

ยกนํา้หนกั โดยใช้กล้ามเนือ้แขนท่อนบน การก้มตวัยกนํา้หนกัโดยใช้กล้ามเนือ้หลงัหรือการงอเขา่ทัง้ส

ข้างเพื่อยกนํา้หนกัโดยขาทัง้สองข้างร่วมกนั เป็นต้น กิจกรรมที่ทําให้กล้ามเนือ้สว่นนัน้ได้หดตวัเพ่ื

ทํางานให้มากจนเกือบถงึจดุสงูสดุแล้วก็พกั สลบักนัเป็นจํานวนครัง้ท่ีไม่มากเกินไป เช่น การงอแขนยก

นํา้หนกัเพื่อให้กล้ามเนือ้แขนท่อนบนหดตวัได้ถึง 90 เปอร์เซ็นต์ ของนํา้หนกัสงูสดุเป็นเวลานานประมา

 6 วินาที แล้วพกัประมาณ 6 วินาที สลบักนัเป็นจํานวน   6 – 8 ครัง้ หรือ การยืนท่ีประตแูล้วใช้มือทัง้
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สองดนัขอบประตอูอกไปทางด้านข้างอยา่งเต็มท่ีประมาณ 6 วินาที แล้วพกัสลบักนัไปประมาณร้อยละ 

6 – 8 ครัง้ เป็นประจําทกุวนัจะทําให้ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและไหลส่งูขึน้ 

 4. พลงัของกล้ามเนือ้ (Muscular Power) คือ ความสามารถของกล้ามเนือ้ส่วนหนึ่งส่วนใด 

หรือหลายส่วนของร่างกายในการหดตัว เพ่ือทํางานในครัง้เดียวอย่างเร็วและแรง ความแตกต่าง

ระหว่างความแข็งแรงกับพลังของกล้ามเนือ้อยู่ท่ีระยะเวลาในการหดตัวของกล้ามเนือ้พลังของ

กล้ามเนือ้จะเกิดขึน้โดยไม่จํากดัระยะเวลาในการหดตวั ตวัอย่างกิจกรรมท่ีเก่ียวกบัพลงัของกล้ามเนือ้ 

ได้แก่ การยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสงู ทุ่มนํา้หนกั การพุง่แหลน เป็นต้น 

 5. ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการหดตวัของกล้ามเนือ้ส่วนใดสว่นหนึ่งหรือหลาย

ส่วนรวมกนัในระยะเวลาอนัรวดเร็วติดต่อกนัหลาย ๆ ครัง้ เช่น การว่ิงระยะสัน้ ๆ เป็นต้น กิจกรรมท่ีจะ

ช่วยสง่เสริมให้เกิดความเร็วมากขึน้นีอ้าจจะใช้กิจกรรมท่ีเสริมสร้างความแข็งแรงและความเร็วนัน้เอง 

 6. ความคล่องตวั (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหน่ง (Positions) หรือทิศทาง 

(Direction) ในการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพอนัเป็นผลเน่ืองมาจาก

ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนือ้ส่วนต่าง ๆ เพ่ือทํางานประสานกันได้เป็นอย่างดี เช่น 

สามารถท่ีจะนัง่ลงและยืนขึน้สลบักนัได้ด้วยความเร็ว การว่ิงไปข้างหน้าและกลบัตวัว่ิงย้อนทิศทางเดิม

ได้ด้วยความรวดเร็ว หรือวิ่งซิกแซกไปทางซ้ายและทางขวาสลบักนัได้ด้วยความรวดเร็ว กิจกรรมการ

ออกกําลงักายท่ีจะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคล่องตัวสูงขึน้ ได้แก่ กิจกรรมท่ีทําให้กล้ามเนือ้

ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ทํางานร่วมกันและประสานกันในการเปลี่ยนตําแหน่งและทิศทางการ

เคล่ือนไหวของร่างกายดงัได้กลา่วมาแล้ว 

 7. ความอ่อนตัว (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตวัของข้อต่อของส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกาย เพื่อให้สามารถเคลื่อนไหวได้ในวงกว้าง เช่น การยืนเข่าดึ่งแล้วก้มตวัเอามือแตะพืน้ หรือ

การยืนเข่าดึ่งแล้วแอ่นตัวเอามือแตะพืน้ข้างหลัง เป็นต้น กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีจะช่วยให้

ร่างกายมีความอ่อนตวัมากขึน้ ได้แก่ กิจกรรมท่ีช่วยให้ข้อต่อต่าง ๆ ของร่างกายได้มีการเหยียดตวัให้

มากกวา่ปกติ 

 8. การทรงตวั (Balance) คือ ความสามารถของร่างกายท่ีจะทรงตวัหรือมีความสมดลุอยู่ใน

ตําแหน่งต่าง ๆ ตามท่ีต้องการ เช่น ความสามารถในการเดินบนเส้นตรงด้วยปลายเท้าต่อกนั การยืน

ด้วยเท้าข้างเดียวพร้อมกบักางมือทัง้สองออกไปทางด้านข้าง การหกกบ การยืนด้วยศรีษะ การยืนด้วย

มือ เป็นต้น การฝึกหดัทรงตวัด้วยท่าตา่ง ๆ เหลา่นี ้เป็นประจําจงึทําให้มีความสามารถในการทรงตวัได้

ดีขึน้ 
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 องค์ประกอบพืน้ฐานของการกาํหนดการออกกาํลังกาย 
  F  FREQUENCY (ความบอ่ยในการออกกําลงักาย) 

   I   INTENSITY (ความหนกัหรือความเหน่ือยของการออกกําลงักาย 

  T  TIME (ความนานของการออกกําลงักาย) 

  T  TYPE (ประเภทกิจกรรมของการออกกําลงักาย) 

 กญุแจสําคญั 4 ดอก FITT 

  F  FREQUENCY (ความบอ่ยในการออกกําลงักาย) 

   หมายถงึจํานวนครัง้ของการออกกําลงักายในแตล่ะวนัหรือสปัดาห์ การออกกําลงักายท่ี

จะให้มีสขุภาพดี หรือเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้ต้องบอ่ย 3 -5 ครัง้/สปัดาห์ โดยมีวนัพกั1-2 วนั เช่น

ออกกําลงักายในวนัท่ี 1,3,5 และพกัในวนัท่ี 2,4,6,7 การออกกําลงักายบ่อยกวา่ 2 ครัง้/ สปัดาห์ ไม่

เพียงพอทําให้เกิดขบวนการเปล่ียนแปลงของร่างกาย 

  I  INTENSITY (ความหนกัหรือความเหนื่อยของการออกกําลงักาย) 

   คือระดบัความเหนื่อยของการออกกําลงักายท่ีสามารถรักษา หรือเพิ่มสมรรถภาพของ

ร่างกายระดบัความเหน่ือยต้องอยูร่ะหวา่ง 55 -85%   ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ หรืออตัราการ

เต้นหวัใจขณะอกกําลงักายมากกว่าการเต้นของหวัใจขณะพกั 10 -20 ครัง้ตอ่นาที 

   ข้อควรจํา การออกกําลงักายท่ีเหน่ือยน้อยกวา่ 50% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุจะไม่

มีผลเพิ่มสมรรถภาพทางกาย 

  T  TIME (ความนานของการออกกําลงักาย) 

   การออกกําลงักายท่ีจะสามารถรักษา หรือ เพิ่มสมรรถภาพของร่างกายได้ ต้องออก

กําลงักายนานตดิตอ่กนั 15 นาที 

   ถ้าระดบัความเหนื่อยการออกกําลงักายหนกัขึน้ ระยะเวลาก็ย่ิงสัน้ลง 

  T  TYPE (ประเภทกิจกรรมของการออกกําลงักาย) 

   หมายถงึ ชนิดของกิจกรรมท่ีจะใช้ในการออกกําลงักายหรือการฝึกเพ่ือให้เกิดความ

เหมาะสมกบัการพฒันาองค์ประกอบทางกาย เช่น การฝึกเพื่อปรับปรุงหรือพฒันาองค์ประกอบของ

ร่างกาย (BODY COMPOSTILION) ชนิดของกิจกรรมควรจะเป็นการฝึกแบบแอโรบคิ เพื่อลดไขมนัร่างกาย 

ร่วมกบัการฝึกด้วยแรงต้านเพ่ือเสริมสร้างกล้ามเนือ้ ลกัษณะดงักลา่วนีเ้ป็นหลกัการฝึกแบบ

เฉพาะเจาะจง (SPORT SPECIFICITY TRINING) กิจกรรมการออกกําลงักายที่เพิม่สมรรถภาพของร่างกาย

และหวัใจ ต้องเป็นกิจกรรมท่ีกล้ามเนือ้มดัใหญ่ได้ออกแรง เช่น การวิ่ง การเดิน ป่ันจกัรยาน 
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 การคํานวณหาอตัราการเต้นหวัใจ 

  ขัน้ท่ี  1 หาอตัราการเต้นหวัใจ  โดยคํานวณจากสตูร 

  อตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ  = 220 - อาย ุ(ปี) 

 ขัน้ท่ี  2  หาช่วงอตัราการเต้นหวัใจเป้าหมาย 

  ช่วงการเผาผลาญไขมนั = 55 - 65% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ 

  ช่วงเพ่ิมสมรรถภาพหวัใจ  = 65 – 85% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ 

ตวัอยา่ง    นาย  ก  อาย ุ 30 ปี ต้องการออกกําลงักายเพื่อเผาผลาญไขมนั  สามารถ

คํานวณหาช่วงอตัราการเต้นหวัใจเป้าหมายไว้ดงันี ้

 อตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ  =   220 – 30 = 190   ครัง้ / นาที 

อตัราการเต้นหวัใจช่วงเผาผลาญไขมนั 

 อตัราการเต้นหวัใจตํ่าสดุช่วงเป้าหมาย  = 190 x 0.55 = 105 ครัง้ / นาที 

 อตัราการเต้นหวัใจสงูสดุช่วงเป้าหมาย  = 190 x 0.65 = 124 ครัง้ / นาที 

 ขัน้ตอนการออกกําลงักาย 

  ช่วงอบอุน่ร่างกาย (WARM UP) 

 การอบอุน่ร่างกายมีจดุประสงค์เพ่ือเพิ่มอตัราการไหลเวียนของเลือดของการทํางานของ

หวัใจ และกล้ามเนือ้ลายเพิม่อณุหภมิูกาย ลดโอกาสการบาดเจ็บของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ และลด

โอกาสท่ีจะทําให้เกิดการเต้นของหวัใจผิดปกติให้น้อยลง การอบอุน่ร่างกายจะค่อยๆ  เพิ่มจงัหวะขึน้

เป็นลําดบัเพ่ือเตรียมร่างกายสําหรับการฝึกในระดบัความหนกัท่ีสงูในขัน้ต่อไปโดยใช้ระยะเวลา 5 -10 

นาทีและรวมถงึการยืดเหยียด และการบริหารแบบเบาๆ  เช่น ขา หลงั สว่นลา่ง ท้อง ข้อตะโพก ขาหนีบ 

และหวัไหล ่

  ช่วงออกกําลงักาย (EXERCISE) 

 เป็นช่วงฝึกออกกําลงักายตามโปรแกรมที่ได้กําหนดไว้โดยช่วงนีใ้ช้เวลา 20 -60 นาที และ

ตามด้วยการคลายอุ่นทนัที เพื่อลดสภาวะความหนกัลง 

 ช่วงผอ่นคลายกล้ามเนือ้หลงัออกกําลงักาย (COOL DOWN) 

 ในช่วงการคลายอุน่นีก้ารออกกําลงักายยงัคงดําเนินต่อไป เช่น เดิน ว่ิงเหยาะๆ ป่ันจกัรยาน 

โดยทําท่ีระดบัความหนกัท่ีต่ําเป็นเวลาประมาณ 15 นาที เพื่อท่ีเป็นการป้องกนัการคัง่ของเลือดท่ี

บริเวณอวยัวะสว่นปลายและลดอาการหน้ามืดและเป็นลม ซึง่การสบูฉีดเลือดโดยกล้ามเนือ้อยา่ง

ตอ่เน่ืองนี ้จะเป็นการเพิม่การไหลกลบัของเลือดสูห่วัใจและช่วยให้การฟืน้ตวัได้เร็วขึน้   



 18 

การยืดเหยียดอาจทําซํา้อีกอาจทําซํา้อีกในช่วงนีเ้พ่ือลดโอกาสที่จะเกิดตะคริวและความเม่ือยล้า ของ

กล้ามเนือ้ท่ีจะตามมา 

 สรุปขัน้ตอนการออกกําลงักาย 

WARM UP EXERCISE COOL DOWN 

 5 -10 นาที เดนิ  ว่ิงเหยาะๆ  

ยืดกล้ามเนือ้   กล้ามเนือ้ 

 20 -60 นาที  

เพิ่มสมรรถภาพทางหวัใจ  

ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ 

ความออ่นตวั 

เพื่อเผาผลาญไขมนั 

 

5 -10 นาที เดิน  วิ่งเหยาะๆ  

ยืดกล้ามเนือ้   กล้ามเนือ้ 

(ถนอมศกัดิÍ  เสนาคํา.หลกัการออกกําลงักาย.ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ )   

 การฝึกแบบต่อเน่ือง (CONTINUOUS TRAINING) 

 การฝึกโดยวิธีนี ้ นกักีฬาจะต้องวิ่งด้วยความเร็วคงที่สม่ําเสมอตลอดระยะทางหรือตลอ

ระยะเวลาที่ทําการฝึก หรืออีกนยัหนึง่ก็คือ พยายามควบคมุความหนกัของการออกกําลงักายโดยให้

อตัราการเต้นของหวัใจอยูร่ะหวา่ง 130 - 160 ครัง้ตอ่นาที ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกอาจจะมากกว่า 30 

นาที หรับนกักีฬาระดบัเยาวชน และอาจใช้เวลาประมาณ  60 – 120 นาที สําหรับนกักีฬาทัว่ไป สว่น

ระดบัความหนกัท่ีใช้ในการฝึก ควรปรับเพิ่มขึน้ทีละน้อยตามความสามารถของนกักีฬาแต่ละคน เพ่ือ

พฒันาความสามารถในการมใช้ออกซิเจนสงูสดุ (V O2 � MAX) ของร่างกายวิธีการฝึกแบบต่อเน่ืองนี ้

เหมาะสําหรับนกักีฬาประเภทที่ต้องใช้ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดสงู อาทิ เช่น นกัวิง่

ระยะไกล นกัวา่ยนํา้ระยะไกล และนกัจกัรยานทางไกล เป็นต้น 

 การฝึกแบบตอ่เน่ืองนี ้ยงัสามารถแบง่ออกได้เป็น 3 ระดบั คือ  

  การฝึกแบบตอ่เน่ืองท่ีความหนกัระดบัตํ่า (LOW – INTENSITY CONTINUOUS TRAINING)  

   อตัราการเต้นของชีพจรประมาณ 120 – 140 ครัง้ตอ่นาที ซึง่เป็นระดบัความหนกัในขัน้

ของการอบอุน่ร่างกายสําหรับนาฬกาิ  (WARM UP. COOL DOWN) 

  การฝึกแบบตอ่เน่ืองท่ีระดบัปานกลาง (INTERMEDIATE – INTENSITY CONTINUOUS TRAINING)   

   อตัราการเต้นของชีพจรประมาณ  140 – 160 ครัง้ตอ่นาที 

  การฝึกแบบตอ่เน่ืองท่ีความหนกัระดบัสงู  (HIGH – INTENSITY CONTINUOUS TRAINING)  

   อตัราการเต้นของชีพจรประมาณ 160 – 180 ครัง้ตอ่นาที 

  (เจริญ   กระบวนรัตน์. 2545. หลกัการและเทคนิคฝึกกรีฑา) 

 



 19 

 หลักการฝึกแบบระบบแอโรบกิ 
      ระบบนีอ้าจเรียกวา่ระบบการใช้ออกซิเจน วิธีท่ีดีท่ีสดุในการฝึกระบบนีค้ือ ให้ออกกําลงั

ปานกลาง แตใ่นระยะเวลานาน โดยการยดึหลกัดงัตอ่ไปนี ้

 ชนิดของการออกกําลงักาย เลือกกิจกรรมท่ีใช้กล้ามเนือ้กลุม่ใหญ่ โดยให้ทําตดิตอ่กนัไป

เป็นจงัหวะ เชน่ การวิ่งเหยาอยูก่บัท่ี , การเดิน ,การกระโดดเชือก , การวา่ยนํา้ ,การถีบจกัรยาน 

 ความหนกัของการออกกําลงักาย ระดบัของการออกกําลงักายท่ีต่ําท่ีสดุก็ควรเป็นระดบัที

ทําให้อตัราหวัใจเพิม่ขึน้เป็น 120 ครัง้/ นาที การออกกําลงักายท่ีระดบันี ้จะทําให้จํานวนเลือดท่ีสง่ออก

จากหวัใจแตล่ะครัง้ (STORKE VOLUM) มีค่าสงูสดุ จะได้ให้กล้ามเนือ้หวัใจได้รับภาระทางด้านปริมาตร

มาก KARVONEN ได้พบวา่ระดบัของงานที่ต่ําท่ีสดุ ควรทําให้อตัราหวัใจเต้นเท่ากบั 60 % ของความ

แตกต่างระกวา่งอตัราเต้นของหวัใจขณะพกักบัอตัราเต้นหวัใจสงูสดุ แล้วบวกกบัอตัราการเต้นของ

หวัใจขณะพกัและเพ่ือให้ง่ายขึน้บางท่านได้ใช้ระดบัอตัราการเต้นของหวัใจประมาณ 70% อยา่งไรก็ดี 

พบวา่ถ้าให้การออกกําลงักายหนกัขึน้จะทําให้ได้ผลดีขึน้ แตต้่องอยูใ่นของเขตจํากดั เพราะเม่ือ

ต้องการออกกําลงักายหนกัเกินไปยอ่มมีผลตอ่ระบบแอโรบิกเพิ่มขึน้ด้วย 

 ช่วงระยะเวลาการออกกําลงักาย ระยะเวลาออกกําลงักายอย่างน้อยท่ีสดุควรเป็น 15 นาที 

สําหรับความหนกัของการออกกําลงักายท่ีพอเหมาะ ถ้าใช้ช่วงการออกกําลงักายสัน้เกินไป เช่น เพียง 4 

– 5 นาที จะทําให้อตัราเต้นของหวัใจลดตํ่ากวา่ระดบัท่ีสามารถมีผลจากการฝึก จงึไม่ได้ผลสําหรับใช้ใน

การฝึกแอโรบิก 

 ความบอ่ย ถ้าจะให้ได้ผลมากท่ีสดุควรจดัให้มีการออกกําลงัทกุวนั อยา่งไรก็ดีการให้ออก

กําลงักายสปัดาห์ละ 3 วนั หรือให้ออกกําลงักายวนัเว้นวนัก็ยงัได้ผลดี ถ้าได้เพิ่มระยะเวลาการออก

กําลงักายแต่ละครัง้ให้ยาวออกไปอีก 5 -10 นาที 

       การวิ่งตอ่เน่ือง (CONTINUOUS RUNNING) 

 การฝึกชนิดนีกํ้าหนดให้มีการวิ่งหรือการออกกําลงักายตอ่เน่ืองกนัไปเป็นระยะเวลานาน 

WILT (ค. ศ.1968) ได้แบ่งโปรแกรมการวิ่งตอ่เน่ืองออกเป็น 2 ประเภทคือ การฝึกโดยการให้ว่ิงช้า

ตอ่เน่ือง (CONTINUOUS SLOW – RUNNING TRAINING) และ การฝึกด้วยการให้วิง่เร็วตอ่เน่ือง 

(CONTINUOUS FAST – RUNNING TRAINING) อาจจะเพิ่มชนิดท่ี 3 เข้าไปอีก คือการวิง่เหยาะ จะเป็นการ

ฝึกชนิดใดก็ตาม ระบบพลงังานที่สําคญัท่ีต้องใช้ระบบแอโรบิค ดงันัน้โปรแกรมการวิง่ต่อเน่ืองจะช่วย

พฒันาความสามารถด้านความอดทน 
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 การวิ่งช้าตอ่เน่ือง (CONTINUOUS SLOW – RUNNING) 

 โปรแกรมนีห้มายถงึการวิง่ทางไกลโดยให้วิ่งช้า การวิ่งชนิดนีอ้าจเรียกวา่  LSD (LONG 

SLOW DISTANCE) สว่นความหนกันัน้ขึน้อยูก่บัความสามารถของผู้ ท่ีได้รับกรฝึก อาจจะให้ว่ิง 8 นาที ใน 

1 ไมล์ สําหรับผู้ ท่ียงัไมมี่ประสบการณ์ และเพิ่มความเร็วเป็น 6 นาทีใน 1 ไมล์ สําหรับผู้ ท่ีมี

ความสามารถ จะวิ่ง ด้วยอตัราเท่าใดก็ตาม แตต้่องมีความหนกัจนทําให้อตัราการเต้นของหวัใจมีคา่ 

70 -75% ของ HRR หรือประมาณ 80 -85 % ของ HR MAX 

 ระยะทางนัน้ก็ขึน้อยูก่บัความต้องการเฉพาะของกิจกรรมท่ีต้องกระทํา โดยทัว่ไปจะให้วิ่ง

ระยะทาง 3 -5 เท่า ของระยะทางที่จะต้องแขง่ขนัจริงๆ  

 การวิ่งเร็วตอ่เน่ือง (CONTINUOUS FAST – RUNNING) 

 การฝึกชนิดนีทํ้าให้มีการเม่ือยล้าเร็วกวา่ และได้ระยะทางน้อยกวา่ ตวัอยา่ง เช่น ความ

หนกัของการวิง่ควรทําให้มี THR ขึน้ไปถงึ 80 – 90% ของ HRR หรือ 85 -95% ของ HR MAX 

 การวิ่งเหยาะ (JOGGING)  

 คําศพัท์นีม้กัจะใช้ในความหมายของการวิ่งช้าอยา่งตอ่เน่ือง การวิ่งชนิดนีไ้ด้รับความนิยมกนั

มากในปัจจบุนั เพ่ือทําให้ร่างกายแข็งแรง ตวัอยา่ง เช่น ใช้เพ่ือพฒันาการไหลเวียนเลือดและระบบการ

หายใจ และเพ่ือป้องกนัโรคหลอดเลือดหวัใจตีบ 

 การวิ่งซํา้  (REPETITION RUNING0 

 การวิ่งซํา้นัน้ จะคล้ายกบัการวิง่เป็นช่วง แตมี่ความแตกต่างกนัอยูท่ี่ (1) ความยาวของช่วง

การออกกําลงักาย และ (2) ความหนกัของระยะฟืน้ตวัระหวา่งการทําซํา้ ระยะทางของช่วงการออก

กําลงักายในการวิ่งซํา้นัน้ มกักําหนดให้อยูร่ะหวา่ง 880 หลา และ 2ไมล์ สว่นการฟืน้ตวันัน้ให้มีการฟืน้

ตวัมากกวา่ เช่น อตัราการเต้นของหวัใจในการฟืน้ตวันัน้ควรตํ่ากว่า 120 ครัง้/นาที จดุประสงค์ท่ีสําคญั

ของการวิ่งซํา้ ก็เพื่อท่ีจะกระตุ้นทางด้านระยะเวลาของความเครียดให้นานขึน้ เพื่อจะต้องไปพบกบัการ

แขง่ขนั (จรวย  พรธรณินทร์. 2522. กายวิภาคและสรีรวทิยาการออกกําลงักาย) 
 การจัดโปรแกรมการออกกาํลังกาย 
 โปรแกรมในการออกกําลงักายเพื่อสมรรถภาพ จนต้องคํานงึถงึ ชนิดของการอกกําลงั 

ความหนกั เบา เวลา และความถ่ีของการออกกําลงั ซึง่จะจดัโปรแกรมได้หรือไม่ขึน้อยูก่บัสขุภาพของผู้

เลน่ ความสามารถของร่างกาย ความสนใจในกิจกรรมและทกัษะ และอปุกรณ์กีฬา 

 ชนิดของการออกกําลงั ผู้ ท่ีไมเ่คยออกกําลงัเป็นประเภทนัง่โต๊ะทํางาน (SENDENTARY) ต้อง

ออกกําลงัชนิดท่ีไมทํ่าให้ระบบไหลเวียนของโลหิต ระบบสร้างพลงังานและการหายใจ ต้องทํางานหกั

โหม ตวัอยา่งกิจกรรม ได้แก ่ เดินเร็ว ก้าวขึน้ลงบนม้านัง่ ว่ิงเหยาะ กระโดดเชือก วา่ยนํา้ ป่ันจกัรยาน 

กีฬาเบาๆ  
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 เกมท่ีต้องแขง่ขนั ใช้แรงตอ่สู้  ใช้พลงังานสงู มีการเข้าปะทะ เชน่ ฟตุบอล มวย ทุ่มนํา้หนกั 

วิ่งทน ไมค่วรเร่ิมเลน่ในโปรแกรมเร่ิมต้น กีฬาประเภทยกนํา้หนกัไมมี่ผลต่อการทํางานของระบ

ไหลเวียนของโลหิตมากนกั จงึไมแ่นะนําให้เลน่  โดยเฉพาะบคุคลพวกนีค้วรห้ามไม่ให้กลัน้หายใจเป็น

เวลานาน ขณะออกกําลงักาย อาจทําให้หยดุหายใจไปชัว่คราว (VALSALVA MANEUVER) กิจกรรมท่ีให้

ความเพลิดเพลิน ไมเ่หน่ือยล้าจนปวดเมื่อยหรือกิจกรรมสนัทนาการ หรือพยายามเดินแทนการนัง่

รถยนต์ ขึน้บนัไดโดยไมใ่ช่ลฟิต์ และกิจวตัรประจําวนัอื่นๆ ควรให้ปฏิบตัิเป็นประจํา 

 ความหนกัเบาและช่วงเวลา ขึน้กบัความสามารถในการเลน่กิจกรรม การออกกําลงักาย

ควรค่อยเป็นคอ่ยไป ใช้หลกั OVERLOAD คือเพิ่มความหนกัของงาน จะทําให้ระบบไหลเวียนของโลหิต 

ระบบหายใจ และกล้ามเนือ้ทํางานได้ดีขึน้ คนท่ีทํางานประเภทนัง่โต๊ะมาตลอด เม่ือเร่ิมเข้าใจโปรแกรม 

ต้องเร่ิมจากเบาจงึคอ่ยๆ เพิ่มทีละน้อย ในเวลาหลาย ๆ วนัหรือสปัดาห์ ไมค่วรเร่ิมออกกําลงักายท่ี

ทํางานจนอตัราชีพจรเต้น 75 เปอรฺเซ็นต์ของชีพจรสงูสดุ และกิจกรรมไมค่วรเกิน 15 – 20 นาที 

 ก่อนเลน่ควรได้เร่ิมการออกกําลงัเร่ิมจากเบาๆ อบอุน่ร่างกายอย่างน้อย 3 -5 นาที ผู้ ท่ี

ร่างกายแข็งแรงควรออกกําลงักายหนกัได้ และควรเลน่กีฬาหรือออกกําลงักายหนกัและเบาสลบักนั 

สญัญาณท่ีให้หยดุเลน่ คือ รู้สกึเหน่ือย หายใจไมท่นั หอบ ออ่นกําลงัและวงิเวียน 

 ความถ่ีบอ่ยของการออกกําลงักาย ความบอ่ยของการฝึกท่ีดี คือ เลน่ทกุวนัและอย่างน้อย

เลน่สม่ําเสมอสปัดาห์ละ 3 ครัง้  ถ้าจะให้ร่างกายสขุภาพดี ควรสร้างนิสยัออกกําลงักายเสมอตลอดชีวติ

สมรรถภาพร่างกายจะลดลง  เม่ือมีชีวติแบบนัง่โต๊ะทํางานไมค่่อยเคล่ือนไหว 

(ชศูกัดิÍ   เวชแพทย์ และกนัยา   ปาละวิวชัน์.2536. สรีรวิทยาการออกกําลงักาย) 

 

งานวิจยัที่เก่ียวข้อง 

 ในการวิจยัครัง้นีมี้งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องทัง้ของตา่งประเทศ   และภายในประเทศพอสรุปได้ดงันี ้

 งานวจิัยในต่างประเทศ 

 ชตูิ  และคอร์บิน (Zuti and Corbin. 1977 : 499 – 503) ศึกษาสมรรถภาพทางกายของ

นกัศึกษาท่ีเข้าศกึษาใหม่ในมหาวิทยาลยัแห่งรัฐแคนซสั (Kansas State University) เพื่อจดัทําเป็น

เกณฑ์ปกติสําหรับนกัศึกษาใหม่ของมหาวิทยาลยั ใช้เวลาในการศึกษาข้อมูล 4 ปี กลุ่มตวัอย่างเป็น

นักศึกษาท่ีมีอายุระหว่าง 17.6 – 19.5 ปี ประกอบด้วยนักศึกษาชาย 1,717 คน และนักศึกษาหญิง 

1,533 คน การทดสอบประกอบด้วยรายการตา่ง ๆ ดงันี ้
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 1. การทดลองแรงบีบมือ ความแข็งของหลงั และความแข็งแรงของขา 

 2. การทดสอบความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้หลงั และกล้ามเนือ้ด้านหลงัของเขาท่อนบน 

 3. การทดสอบปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสดุ โดยใช้จกัรยานวดังานเป็นเคร่ืองมือในการทดสอบ 

 4. การหาค่าร้อยละของไขมนั โดยใช้วิธีการทดสอบแบบสกิน โฟลด์ 

 ผลการศึกษาปรากฏว่า มีค่าเฉล่ียจากการทดสอบดงันี ้นกัศึกษาชายมีแรงบีบมือซ้าย 47.91 

กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 44.40 กิโลกรัม ความแข็งแรงของหลงั และกล้ามเนือ้ด้านหลงัของขาท่อนบน 

45.1 เซนติเมตร ปริมาณการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 2.80 ลิตรต่อวินาทีร้อยละของไขมนั 12.35 นักศึกษา

หญิงมีแรงบีบมือซ้าย 24.90 กิโลกรัม แรงบีบมือขวา 27.45 กิโลกรัม ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั 

84.60 กิโลกรัม ความแข็งแรงของขา 90.01 กิโลกรัม ความยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้หลงั และกล้ามเนือ้

ด้านหลงัของขาท่อนบน 45.85 เซนติเมตร ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสดุ 2.30 ลิตรต่อวินาที ร้อยละ

ของไขมนั 23.92 

 ยงั (Young. 1979 : 4128 – A) ได้ทําการวิจยัเร่ือง “สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายและ

นกัเรียนหญิงระดบัชัน้มธัยมศกึษา” จํานวน 230 คน ของโรงเรียนเคิร์น (Kern Hing School District) 

โดยแบ่งนักเรียนออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ฝึกโปรแกรมพลศึกษาตามหลกัสตูรของโรงเรียน กลุ่มท่ี 2 

ฝึกโปรแกรมพลศึกษาท่ีผู้ วิจัยจัดให้ เพ่ือเปรียบเทียบว่านักเรียนฝึกพลศึกษา 2 แบบนี ้กลุ่มใดจะมี

สมรรถภาพทางกายดีกว่ากนั ภายหลงัจากฝึกโปรแกรมทัง้สองแบบนีแ้ล้วได้ให้กลุ่มตวัอย่างทกุคนทํา

การทดสอบตามรายการดงันี ้

 1. วิ่ง 1.5 ไมล์ 

 2. วิ่ง 440 ไมล์ 

 3. ลกุนัง่และดนัข้อ 

 4. นัง่งอตวัไปข้างหน้า 

 ผลการวจิยัพบวา่ นกัเรียนทัง้สองกลุ่มมีสมรรถภาพทางกายไม่แตกต่างกนัทกุรายการแต่กลุ่ม

ท่ีฝึกโปรแกรมพลศกึษาตามหลกัสตูรของโรงเรียนมีความแข็งแรงเพิม่ขึน้ 

 ซีดา (Shrida.1981 : 1536 – A) ได้ศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางร่างกายของนกัเรียนใน

อีรักกับเกณฑ์มาตรฐาน ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา และสันนาการแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา 

(American Association for Health, Physical Education and Recreation) AAHPER โดยใช้

แบบทดสอบของ เอ เอ เอช พี อี อาร์ (AAHPER) และสร้างเกณฑ์มาตรฐานสําหรับนกัเรียนของ       อี

รักขึน้ กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ศกึษาครัง้นี ้545 คน เป็นชาย 353 คน หญิง 192 คน อายรุะหว่าง 10 – 17 ปี 

โดยเลือกกลุ่มตวัอย่างจากโรงเรียนประถม มธัยมจากระดบั 4 – 11 ท่ีมีการเรียนการสอนโปรแกรมพล

ศกึษาในโรงเรียนผลการศกึษาพบวา่ 
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 1. นกัเรียนในอีรักมีสมรรถภาพดีกวา่เกณฑ์มาตรฐานของอเมริกาอยา่งมีนยัสําคญั 6 ประเภท 

ได้แก่ ลุก – นั่ง ของชายและหญิงอาย ุ10 ปี วิ่งเก็บของหญิงอายุ 10 และ 11 ปี ว่ิงเร็ว 50 หลา ชาย

อาย ุ10 ปี และวิ่ง 600 หลา หญิงอาย ุ10 ปี 

 2. นักเรียนในอีรักมีคะแนนเฉลี่ยสูงมากใน 3 รายการ ได้แก่ ลุก-นั่ง ว่ิงเก็บของและวิ่ง        

600 หลา 

 3. ในกลุ่มนักเรียนอเมริกัน นักเรียนชายมีสมรรถภาพสูงกว่านักเรียนหญิงทุกรายการส่วน

นกัเรียนของอีรัก นกัเรียนหญิงอาย ุ10 – 15 ปี ว่ิงเก็บของเร็วกว่านกัเรียนชาย นกัเรียนหญิง อาย ุ10 ปี 

วิ่ง 600 หลา เร็วกว่านักเรียนหญิงอายุ 12 ปี ลุก-นั่ง ได้มากกว่าและนักเรียนหญิงอายุ 14 ปี ยืน

กระโดดไกลได้ดีกวา่นกัเรียนชาย 

 4. สมรรถภาพทางกลไกรวมของชายและหญิง อาย ุ10 – 12 ปี ไมแ่ตกต่างกนั 

 อบัดลุนวัร์ (Abdulnour. 1987 : 1700 – A) ได้ศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนมธัยมศึกษาในคูเวตและอเมริกา วตัถุประสงค์ของการวิจัยครัง้นีเ้พ่ือสร้างเกณฑ์มาตรฐาน

นักเรียนมัธยมของคูเวต เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพนักเรียนมัธยมปีท่ี 1 ของคูเวตและอเมริกา 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยทัง้ 3 กลุ่ม ของชายและหญิง โดยจําแนกตามเพศอายุและระดับชัน้ โดยมี

รายละเอียดของแบบทดสอบดังนี ้1) ดึงข้อสําหรับชาย และงอแขนห้อยตัวสําหรับหญิง 2) ลุก - นั่ง       

เขา่งอ 3) ว่ิงเก็บของ 4) ยืนกระโดดไกล 5) วิ่ง 50 หลา 6) ว่ิง 600 หลา ผลการศกึษาพบวา่ 

 1. สมรรถภาพของนกัเรียนชายและหญิงของคเูวต ตํ่ากวา่ของอเมริกา อยา่งมีนยัสําคญั 

 2. สมรรถภาพทางกายชายและหญิงทัง้ 3 กลุ่ม (เพศ อายุ และระดับชัน้) ของคูเวตเองก็

แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญั 

 
 งานวิจัยในประเทศ 
 ศกุล   อริยสจัส่ีสกลุ (2530 : 14) ได้ทําการวิจยัเร่ือง “สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนใน

โรงเรียนสอนคนหูหนวก ในกรุงเทพมหานคร” โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา และเปรียบเทียบ

สมรรถภาพทางกายของนักเรียนในโรงเรียนสอนคนหูหนวกในกรุงเทพมหานครกลุ่มประชากรเป็น

นักเรียนหูหนวกชายและหญิง อายุระหว่าง 10 – 15 ปี จากโรงเรียนเศรษฐเสถียรและโสตศึกษาทุ่ง

มหาเมฆ รวม 165 คน ทําการทดสอบ โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่าง

ประเทศ ผลการวิจยัพบวา่ สมรรถภาพทางกายรวมของนกัเรียนหหูนวกชายดีกวา่นกัเรียนหหูนวกหญิง 

อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01 สมรรถภาพทางกายรวมของนกัเรียนหหูนวกชายและหญิงในกลุ่มอาย ุ14 

– 15 ปี ดีกว่าในกลุ่มอาย1ุ0 – 11ปี และกลุ่มอาย ุ12–13 ปี อย่างมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01 และในกลุ่ม

อาย ุ12 – 13 ปี ไมแ่ตกต่างกบักลุม่อาย ุ10 – 11 ปี อยา่งมีนยัสําคญัท่ีระดบั .01 
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 วนัชยั  อินทรปนาม (2540 : บทคดัย่อ) ได้ศึกษาพฒันาการเก่ียวกบัความสามารถทางกลไก

ของนกัเรียนชัน้ประถมศกึษาตอนปลายปีท่ี 4 – 6 กลุม่ตวัอยา่งท่ีใช้ในการศกึษาครัง้นีไ้ด้มาจากการสุ่ม

ตวัอย่างแบบง่าย ซึ่งนกัเรียนชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 – 6 ของโรงเรียนอนบุาลอตุรดิตถ์ และโรงเรียนวดั

อรัญญิการาม เป็นนักเรียนชาย 150 คน นักเรียนหญิง 150 คน รวมทัง้สิน้ 300 คน ทําการทดสอบ

ความสามารถทางกลไกของกลุ่มตัวอย่างทัง้หมดนีด้้วยแบบทดสอบความสามารถทางกลไกของ

สมาคมกีฬาเยาวชนแห่งประเทศญ่ีปุ่ น ผลการศกึษาพบวา่ 

 1. นกัเรียนชาย ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 4 5 และ 6 มีความสามารถทางไกลในด้านการกระโดด

ไกล เท่ากบั 158.70 170.80 และ 181.98 เซนติเมตร ลกุ – นัง่ เท่ากบั 19.02 19.72 และ 22.70 ครัง้ 

ดนัพืน้ เท่ากบั 12.50 12.80 และ 16.50 ครัง้ วิ่งกลบัตวั เท่ากบั 38.02 19.72 และ 40.54 เมตร วิ่ง 5 

นาที เท่ากบั 810.60 850.60 และ 890.40 เมตร ตามลําดบั  

 2. นกัเรียนหญิง ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 4 5 และ 6 มีความสามารถทางกลไกในด้านการกระโดด

ไกล เท่ากบั 153.74 161.02 และ 162.20 เซนติเมตร ลกุ – นัง่ เท่ากบั 16.00 17.12 และ 17.36 ครัง้ 

ดนัพืน้เท่ากบั 7.42 8.68 และ 10.24 ครัง้ วิ่งกลบัตวั เท่ากบั 36.34 37.14 และ 37.14 เมตร วิ่ง 5 นาที 

เท่ากบั 740.50 740.80 และ 780.20 เมตร ตามลําดบั 

 วินัย  พูลศรี (2543 : บทคัดย่อ) ได้วิจัยเ ร่ือง สมรรถภาพทางกลไกของนิสิต 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ความมุ่งหมายของการวิจยันีเ้พ่ือต้องการทราบผลการเปรียบเทียบความ

แตกต่างสมรรถภาพทางกลไกของนิสิตมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์และสร้างเกณฑ์ปกติโดยแยกตาม

เพศ และชัน้ปี ทัง้นีไ้ด้ศกึษากบันิสิตชายจํานวน 480 คน และนิสิตหญิง จํานวน 480 คน เคร่ืองท่ีใช้ใน

การเก็บข้อมลู คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของแบร์โรว์ ซึ่งประกอบด้วยแบบทดสอบการยืน

กระโดดไกล การทุ่มลกูเมดิชินบอล และการว่ิงซิกแซก ทําการวิเคราะห์ข้อมลูและโดยใช้สถิติ วิเคราะห์

ความแปรปรวนแบบทางเดียว และวิเคร์ความแตกตา่งของคา่เฉล่ียเป็นรายคู่ โดยวิธีของนิวส์แมน คลูส์ 

(Newsman – Keuls Test) ผลการวิจยัพบวา่ ความสามารถในการยืนกระโดดไกลของนิสิตชายชัน้ปีท่ี 

1, 2, 3 และ 4 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 ความสามารถในการทุ่มลกูเมดิชินบอล ของนิสิตชายชัน้ปีท่ี 1, 2, 3 และ 4 แตกต่างกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 ความสามารถในการวิ่งซิกแซ็ก ของนิสิตชายชัน้ปีท่ี 1, 2, 3 และ 4 แตกต่างกันอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .0521 

 ความสามารถในการยืนกระโดดไกลของนิสิตหญิงชัน้ปีท่ี 1, 2, 3 และ 4 แตกต่างกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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 ความสามารถในการทุ่มลกูเมดิชินบอล ของนิสิตหญิงชัน้ปีท่ี 1, 2, 3 และ 4 แตกต่างกนัอย่าง

มีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 สมรรถภาพทางกลไกรวมทุกรายการ ของนิสิตชายชัน้ปีท่ี 1, 2, 3 และ 4 แตกต่างกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 สมรรถภาพทางกลไกรวมทกุรายการ ของนิสิตหญิงชัน้ปีท่ี 1, 2, 3 และ 4 แตกต่างกนัอย่างมี

นยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 อศัวิน มณีอนิทร์ (2543 : บทคดัย่อ) ได้ทําการศกึษาสมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑ์กอง

ประจําการ สงักดักรมทหารต่อสู้อากาศยาน กองทพัอากาศ ระหว่างก่อนฝึก และหลงัการฝึกเดือนท่ี 1, 

2 และ 3 ตามโปรแกรมการฝึกทหารเกณฑ์ เคร่ืองมือท่ีใช้เก็บรวบรวมข้อมูลเป็นแบบทดสอบ

สมรรถภาพทางกายของทหารพลร่มสหรัฐอเมริกา ซึ่งมีค่าความเช่ือมัน่ .88 กลุ่มตัวอย่างเป็นทหาร

เกณฑ์กองประจําการ สงักดักรมทหารต่อสู้อากาศยาน กองทพัอากาศ ท่ีได้มาด้วยวิธีการสุ่มตวัอย่าง 

(Simple Random Sampling) จํานวน 170 คน สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู คือ ค่าเฉลี่ย (
−

X ) ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (D.D.) และการทดสอบด้วยค่าที (t-test Dependent) ผลการวิจัยพบว่า 

สมรรถภาพทางกายของทหารเกณฑ์กองประจําการสงักดักรมทหารต่อสู้อากาศยาน กองทพัอากาศ มี

คา่เฉล่ีย ดงันี ้ดงึข้อ 7.33 ครัง้ งอเข่าคร่ึงนัง่ 78.09 ครัง้ ดนัพืน้ 27.15 ครัง้ ลกุ – นัง่ ชนัเข่า 28.15 ครัง้ 

และว่ิง 1 ไมล์ 471.45 วินาที เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ

ทหารเกณฑ์กองประจําการสงักดักรมทหารต่อสู้อากาศยาน กองทพัอากาศแล้วพบวา่ 

 1. ทหารเกณฑ์กองประจําการ สงักดักรมทหารต่อสู้อากาศยาน กองทพัอากาศมีสมรรถภาพ

ทางกายในรายการดงึข้อ แตกต่างอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 2. ทหารเกณฑ์กองประจําการ สงักดักรมทหารต่อสู้อากาศยาน กองทพัอากาศมีสมรรถภาพ

ทางกายในรายการงอเขา่ ไมแ่ตกต่างกนั 

 3. ทหารเกณฑ์กองประจําการ สงักดักรมทหารต่อสู้อากาศยาน กองทพัอากาศมีสมรรถภาพ

ทางกายในรายการดนัพืน้ แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 4. ทหารเกณฑ์กองประจําการ สงักดักรมทหารต่อสู้อากาศยาน กองทพัอากาศมีสมรรถภาพ

ทางกายในรายการลกุ – นัง่ชนัเข่า แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 5. ทหารเกณฑ์กองประจําการ สงักดักรมทหารต่อสู้อากาศยาน กองทพัอากาศมีสมรรถภาพ

ทางกายในรายการวิง่ 1 ไมล์ ไมแ่ตกตา่งกนั 

 ไมตรี  กลุบตุร (2543 : 42 – 49) ได้ทําการวจิยัเก่ียวกบัสมรรถภาพกลไกของนกัเรียน โรงเรียน

สาธิตมหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพกลไกของแบร์โรว์ ซึ่งประกอบ 3 

รายการ คือ ยืนกระโดดไกล วิ่งซิกแซก ทุ่มลกูเมดิซินบอล และวิ่ง 5 นาที กลุ่มตวัอย่าง นักเรียนชาย
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จํานวน 385 คน และนกัเรียนหญิงจํานวน 401 คนรวมทัง้สิน้จํานวน 786 คน ทําการวิเคราะห์โดยใช้

คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานและสร้างเกณฑ์ในการเปรียบเทียบ 5 ระดบั คือ ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ํา

ตํ่ามาก 

 ผลการวจิยัพบวา่ 

 1. นักเรียนชาย ชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 – 6 มีค่าเฉล่ียความสามารถกลไกในด้านยืนกระโดด

ไกล เท่ากับ 68, 15, 69.18, 75.76, 82.90 และ 84.53 นิว้ วิ่งซิกแซก เท่ากับ 27.27 27.57 24.86 

26.96 25.28 และ 26.15 วินาที ทุ่มลกูเมดิชินบอล เท่ากบั 18.85, 23.71, 27.36, 28.85, 31.75 และ 

35.79 ฟตุ ว่ิง 5 นาที 975.56 1,042.71 994.10 1,076.44 และ 1,124.74 เมตร นํา้หนกัเท่ากบั 47.92 

53.98 57.15 59.89 60.28 และ 65.39 กิโลกรัม ส่วนสูงเท่ากับ 153.73 162.45 167.40 168.14 

170.82 และ 173.06 ตามลําดบั 

 2. นกัเรียนหญิง ชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1 – 6 มีค่าเฉลี่ยความสามารถกลไกในด้านยืนกระโดด

ไกล เท่ากบั 54.51 52.33 59.90 52.41 43.51 และ 50.74 นิว้ วิ่งซิกแซก เท่ากบั 31.67 30.90 28.39 

31.29 32.54 และ 30.45 วินาที ทุ่มลูกเมดิชินบอล เท่ากบั 13.00 13.32 14.90 15.13 15.60 และ 

16.54 ฟตุ ว่ิง 5 นาที 743.21 796.09 744.04 812.27 742.16 และ 14.90 15.13 15.60 และ 16.54 

ฟุต ว่ิง 5 นาที 743.21 796.09 744.04 812.27 742.16 และ 836.04 เมตร นํา้หนกัเท่ากบั 45.61 

49.26 50.65 52.07 53.75 และ 51.02 กิโลกรัม ส่วนสูงเท่ากับ 156.07 156.94 159.66 159.86 

161.40 และ 162.26 ตามลําดบั 



บทที่  3 

วธีิดาํเนินการวจิยั 

  

 ในการวิจยัครั Êงนี Ê  ผู้วิจยัได้ดําเนินการตามขั Êนตอนดงันี Ê 

  1. การกําหนดประชากรและกลุม่ตวัอยา่ง 

  2. การสร้างเคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

  3. การเก็บรวบรวมข้อมลู 

  4. การจดักระทําและการวิเคราะห์ข้อมลู 
 

การกาํหนดประชากรและการสุ่มตวัอย่าง 

 การเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวจิัย 

 กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาค้นคว้าครั Êงนี Ê เป็นอาจารย์  และนกัศกึษา  เพศหญิง                 

อาย ุ 25 – 35 ปี ของมหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิต จํานวน 26 คน ซึง่ได้มาโดยวธีิการเลือกตวัอย่าง 

แบบเจาะจง (Purposive Sampling) โดยการมาทดสอบสมรรถภาพทางกาย แล้วเลอืกคนท่ีมี

สมรรถภาพใกล้เคียงกนัมาแบง่เป็น 2 กลุม่ 

 

 
 

 
 
 
 เคร่ืองมือทีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู  

   1.  โปรแกรมการฝึก           

    - โปรแกรมการฝึกว่ิงเหยาะ 

    - โปรแกรมการฝึกว่ิงลดแรงกระแทก   

              2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย           

   - แบบทดสอบพลงักล้ามเนื Êอขา 

กิจกรรม กลุ่มตวัอย่าง 
การฝึกวิง่เหยาะ 13    คน 

การฝึกบนเคร่ืองว่ิงลดแรงกระแทก 13   คน 
รวม 26   คน 
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   - แบบทดสอบการคืนสูส่ภาพปกติของอตัราชีพจร ของคาสค์ 

   - เคร่ืองวดัความแข็งแรงกล้ามเนื Êอขา 

   - เคร่ืองวดัความแข็งแรงกล้ามเนื Êอแขน 

  3. อปุกรณ์ท่ีใช้ในการวิจยั                 

  - เคร่ืองออกกําลงักาย (Elliptical Fit master) 1 เคร่ือง 

 - ใบบนัทกึข้อมลูผู้ เข้ารับการทดสอบ 

 - นาฬกาจบัเวลาแบบกดหยดุ ิ (Stop- Watch) 2 เรือน 

 - เคร่ืองมือวดัการเต้นหวัใจ (Polar) 5 เคร่ือง 

 
 วิธีดาํเนินการเก็บรวบรวมข้อมลู  

  1. ศกึษารายละเอียดเก่ียวกบัอปุกรณ์ สถานท่ี และวิธีการทดสอบ 

  2.  ขอหนงัสือจากบณัฑิตวทิยาลยั  ติดตอ่ไปยงัท่ีกลุม่ตวัอยา่งสงักดัอยู ่ เพ่ือขอทํา

การทดสอบ 

  3. จดัเตรียมอปุกรณ์  เคร่ืองอํานวยความสะดวก   และผู้ช่วยในการดําเนินการ

ทดสอบพร้อมทั Êงให้ผู้ช่วยทําการทดสอบเข้าใจจดุมุง่หมายและวิธีดําเนินการท่ีถกูต้องตรงกนั 

  4. ผู้วจิยัอธิบายวิธีการทดสอบแกผู่้ เข้ารับการทดสอบ 

  5. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ก่อนการฝึกวิ่งเหยาะกบัการฝึกบนเคร่ืองว่ิงลด

แรงกระแทก ในวนัแรก ของสปัดาห์ท่ี 1                          

  6. ทําการฝึกตามโปรแกรมการฝึกกบัผู้ เข้ารับการทดลองทั Êง 2 กลุม่ในเวลา 8 สปัดาห์ 

  7. ทําการทดสอบกบัผู้ เข้ารับการทดลองทั Êง 2 กลุม่ ทกุ 2 สปัดาห์ 
 

 การจัดกระทาํข้อมลู   

   1.หาคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายของผู้ เข้ารับ

การทดลอง 

 2. เปรียบเทียบค่าเฉล่ียของคะแนน  สมรรถภาพทางกายของผู้ เข้ารับการทดลอง

ระหวา่งกลุม่ โดยใช้ค่าสถิติ ที  (t – test Independent) 

 3. เปรียบเทียบพฒันาการของสมรรถภาพทางกายของทั Êง 2 กลุม่โดยเสนอในรูปกราฟ 



บทที่  4 
ผลการวเิคราะห์ข้อมลู  

 
สญัลกัษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

 ในการวิเคราะห์ข้อมลูท่ีได้จากการทดสอบและการแปลความหมายของการวเิคราะห์ข้อมลู 

ดงัต่อไปนี ้

 

 N   แทน จํานวนกลุม่ตวัอยา่ง 

 
−
X    แทน คา่เฉล่ีย 

 S.D.  แทน สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

 Sig (2-tailed) แทน คา่ทดสอบระดบันยัสําคญั 

 t      แทน คา่สถิติทดสอบ  

 A   แทน คา่จากการทดสอบของความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 

 B   แทน คา่จากการทดสอบของพลงักล้ามเนือ้ขา 

 C   แทน คา่จากการทดสอบของความอดทนระบบไหลเวียนเลือด 

 D   แทน คา่จากการทดสอบของความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน 

 

การจดักระทาํและการวเิคราะห์ข้อมลู  

  1. หาคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายของผู้ เข้ารับการ

ทดลอง 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน  สมรรถภาพทางกายของผู้ เข้ารับการทดลองระหวา่งกลุม่ 

โดยใช้ค่าสถิติ ที  ( t – test Independent ) 

3. เปรียบเทียบพฒันาการของสมรรถภาพทางกายของทัง้ 2 กลุม่โดยเสนอในรูปกราฟ 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมลู  
 ในการวิจัยครัง้นี ้แบ่งการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบกลุ่มการวิ่งของอาจารย์ และ

เจ้าหน้าท่ี มหาวิทยาลยัเกษมบณัฑิต โดยแบง่ลกัษณะของกลุม่การวิง่ ดงันี ้

 1. กลุม่วิ่งเหยาะ 

 2. กลุม่วิ่งลดแรงกระแทก 

 

ตาราง 1  แสดงค่าเฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานกอ่นการฝึก ของกลุม่วิง่เหยาะกบักลุม่ว่ิงลดแรง                   

      กระแทก 

 

กลุม่วิ่งเหยาะ กลุม่วิ่งลดแรงกระแทก  

รายการทดสอบ 
 

N 
___

X  S.D. ___

X  S.D. 

A 

B 

C 

D 

13 

13 

13 

13 

50.4 

102.2 

193.4 

23.3 

6.6 

9.3 

7.5 

3.2 

50.5 

102.6 

194.9 

22.8 

6.6 

9.7 

10.7 

3.0 

 

 จากตาราง 1 กลุ่มวิ่งเหยาะมีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้าม   

เนือ้ขา พลังกล้ามเนือ้ขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด วามแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเท่ากับ 

50.4 และ 6.6, 102.2 และ 9.3, 193.4 และ 7.5, 23.3 และ 3.2 ตามลําดบั  กลุ่มวิ่งลดแรงกระแทกมี

ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา พลังกล้ามเนือ้ขา ความอดทน

ระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเท่ากบั 50.5 และ 6.6, 102.6 และ 9.7, 194.9 

และ 10.7, 22.8 และ 3.0 ตามลําดบั 
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ตาราง 2  แสดงคา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานหลงัการฝึก 2 สปัดาห์ ของกลุม่วิ่งเหยาะกบักลุม่   

      วิ่งลดแรงกระแทก 

 

กลุม่วิ่งเหยาะ กลุม่วิ่งเคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก  

รายการทดสอบ 
 

N 
___

X  S.D. ___

X  S.D. 

A 

B 

C 

D 

13 

13 

13 

13 

52.2 

103.9 

187.8 

24.0 

5.7 

7.3 

8.4 

2.0 

52.4 

105.5 

189.8 

23.9 

5.8 

7.3 

8.9 

3.0 

 

 จากตาราง 2 กลุ่มวิ่งเหยาะมีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้าม  

เนือ้ขา พลงักล้ามเนือ้ขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเท่ากับ 

52.2 และ 5.7, 103.9 และ 7.3, 187.8 และ 8.4,  24.0 และ 2.0  ตามลําดบั   กลุ่มว่ิงลดแรงกระแทกมี

ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา พลังกล้ามเนือ้ขา ความอดทน

ระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเท่ากบั 52.4 และ 5.8, 105.5 และ 7.3, 189.8 

และ 8.9, 23.9 และ 3.0 ตามลําดบั  
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ตาราง 3  แสดงคา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ ของกลุม่วิ่งเหยาะกบักลุม่   

      วิ่งลดแรงกระแทก 

 

กลุม่วิ่งเหยาะ กลุม่วิ่งเคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก  

รายการทดสอบ 
 

N 
___

X  S.D. ___

X  S.D. 

A 

B 

C 

D 

13 

13 

13 

13 

62.1 

112.1 

178.5 

26.0 

6.6 

6.9 

8.8 

2.7 

60.3 

110.7 

178.1 

25.4 

7.3 

6.5 

7.9 

2.8 

 

 จากตาราง 3  กลุ่มวิ่งเหยาะมีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง

กล้ามเนือ้ขา พลังกล้ามเนือ้ขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่า

เท่ากบั 62.1 และ 6.6, 112.1 และ 6.9, 178.5 และ 8.8, 26.0 และ 2.7 ตามลําดบั  กลุ่มวิ่งลดแรง

กระแทกมีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา พลัง กล้ามเนือ้ขา 

ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเท่ากบั 60.3 และ 7.3, 110.7 และ 

6.5, 178.1 และ 7.9, 25.4 และ 2.8 ตามลําดบั 
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ตาราง 4  แสดงคา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ ของกลุม่ว่ิงเหยาะกบักลุม่   

      วิ่งลดแรงกระแทก 

 

กลุม่วิ่งเหยาะ กลุม่วิ่งเคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก  

รายการทดสอบ 
 

N 
___

X  S.D. ___

X  S.D. 

A 

B 

C 

D 

13 

13 

13 

13 

63.0 

113.1 

171.5 

26.4 

7.1 

7.1 

8.4 

3.1 

66.4 

115.8 

168.3 

26.6 

9.2 

6.7 

8.7 

2.8 

 

 จากตาราง 4  กลุ่มวิ่งเหยาะมีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรง

กล้ามเนือ้ขา พลังกล้ามเนือ้ขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่า

เท่ากบั 63.0 และ 7.1, 113.1 และ 7.1, 171.5 และ 8.4, 26.4 และ 3.1 ตามลําดบั  กลุ่มวิ่งลดแรง

กระแทก มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา พลัง กล้ามเนือ้ขา  

ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเท่ากบั 66.4 และ 9.2, 115.8 และ 

6.7, 168.3 และ 8.7, 26.6 และ 2.8 ตามลําดบั 
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ตาราง 5  แสดงคา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่วิ่งเหยาะกบักลุม่   

      วิ่งลดแรงกระแทก 

 

กลุม่วิ่งเหยาะ กลุม่วิ่งเคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก  

รายการทดสอบ 
 

N 
___

X  S.D. ___

X  S.D. 

A 

B 

C 

D 

13 

13 

13 

13 

77.5 

123.8 

153.0 

28.2 

11.7 

6.4 

19.9 

4.0 

74.2 

120.9 

151.7 

27.7 

12.2 

7.9 

20.8 

3.4 

 

 จากตาราง 5 กลุ่มวิ่งเหยาะมีค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้าม  

เนือ้ขา พลงักล้ามเนือ้ขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเท่ากับ 

77.5 และ 11.7, 123.8 และ 6.4, 153.0 และ 19.9, 28.2 และ 4.0 ตามลําดบั กลุ่มว่ิงลดแรงกระแทกมี

ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา พลังกล้ามเนือ้ขา ความอดทน

ระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเท่ากบั 74.2 และ 12.2, 120.9 และ 7.9, 151.7 

และ 20.8, 27.7 และ 3.4 ตามลําดบั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 35 

ตาราง  6  แสดงค่าเฉลี่ยและเปรียบเทียบการทอสอบสมรรถภาพหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ของกลุม่ 

      วิ่งเหยาะและกลุม่วิง่ลดแรงกระแทก     

 

รายการ การทดสอบคา่เฉลีย่ระหวา่งกลุม่ 

ทดสอบ 

 

กลุ่มการว่ิง 
 

N 
 

−
X  

 

S.D. 
t Sig (2-tailed) 

A กลุ่มวิ่งเหยาะ 

กลุ่มวิ่งเคร่ืองลดแรงกระแทก 

13 

13 

77.55 

74.23 

11.70 

12.17 

0.70 0.48 

B กลุ่มวิ่งเหยาะ 

กลุ่มวิ่งเคร่ืองลดแรงกระแทก 

13 

13 

123.85 

120.42 

6.43 

7.86 

1.04 0.30 

C กลุ่มวิ่งเหยาะ 

กลุ่มวิ่งเคร่ืองลดแรงกระแทก 

13 

13 

153.00 

151.69 

19.86 

20.81 

0.16 0.87 

D กลุ่มวิ่งเหยาะ 

กลุ่มวิ่งเคร่ืองลดแรงกระแทก 

13 

13 

28.23 

27.68 

4.05 

3.40 

0.37 0.71 

นยัสําคญัทางสถิติ .05 

 

 จากตาราง  6  ค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ระหว่างกลุ่มวิ่งเหยาะ

กับกลุ่มว่ิงลดแรงกระแทก มีค่าเฉล่ียใกล้เคียงกัน แสดงว่าค่าเฉลี่ยการทดสอบกลุ่มวิ่งเหยาะไม่

แตกต่างกบัคา่เฉลี่ยกลุม่วิ่งลดแรงกระแทกในทกุรายการทดสอบ 
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ค่าเฉล่ียการทดสอบกลุ่มวิ่งเหยาะ 
 

 

77.6

63.062.1
52.250.4

123.9
113.1112.1

103.9102.2

153.0

171.5
178.5

187.8193.4

28.226.426.024.023.3

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

200

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

2 สปัดาห์

หลงัการฝึก

4 สปัดาห์

หลงัการฝึก

6 สปัดาห์

หลงัการฝึก

8 สปัดาห์

ระยะเวลาการทดสอบ

ค่า
เฉ
ลีย่

ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา (ครัง้/นาที)

พลงักล้ามเนือ้ขา (เซนติเมตร)

ความอดทนระบบไหลเวียนเลอืด (กิโลกรัม)

ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน (กิโลกรัม)

 
ภาพประกอบ  6  แสดงการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียรายการทดสอบของกลุม่วิง่เหยาะ 

 

 จากภาพประกอบ  6  พบว่าค่าเฉล่ียการทดสอบของกลุม่ว่ิงเหยาะ ของรายการทดสอบความ

แข็งแรงกล้ามเนือ้ขา พลังกล้ามเนือ้ขา และความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเฉล่ียท่ีเพิ่มขึน้  แต่

รายการความอดทนระบบไหลเวียนเลือดมีค่าเฉลี่ยท่ีลดลง 
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ค่าเฉล่ียการทดสอบกลุ่มวิ่งลดแรงกระแทก 
 

 

74.2
66.4

60.3
52.450.5

120.9
115.8110.7

105.6102.6

151.7

168.3
178.1

189.8194.9

27.726.625.423.922.8

0

20

40

60

80

100

120

140

160

180

200

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

2 สปัดาห์

หลงัการฝึก

4 สปัดาห์

หลงัการฝึก

6 สปัดาห์

หลงัการฝึก

8 สปัดาห์

ระยะเวลาการทดสอบ

ค่า
เฉ
ลีย่

ความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา (ครัง้/นาที)

พลงักล้ามเนือ้ขา (เซนติเมตร)

ความอดทนระบบไหลเวียนเลอืด (กิโลกรัม)

ความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน (กิโลกรัม)

 
ภาพประกอบ  7  แสดงการเปรียบเทียบคา่เฉล่ียรายการทดสอบของกลุม่วิง่ลดแรงกระแทก 

        

 จากภาพประกอบ 7 พบว่าค่าเฉล่ียกลุ่มวิ่งลดแรงกระแทก ของรายการทดสอบความแข็งแรง

กล้ามเนือ้ขา พลงักล้ามเนือ้ขา และความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน มีค่าเฉล่ียท่ีเพิ่มขึน้  แต่รายการความ

อดทนระบบไหลเวียนเลือดมีคา่เฉลี่ยท่ีลดลง  
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การเปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 
 

 

77.6

66.4

62.2

52.2
50.4

74.2

63.0

60.3

52.450.5

40

45

50

55

60

65

70

75

80

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

2 สปัดาห์

หลงัการฝึก

4 สปัดาห์

หลงัการฝึก

6 สปัดาห์

หลงัการฝึก

8 สปัดาห์

ระยะเวลาการทดสอบ

คา่
เฉ
ลี่ย

กลุม่วิ่งเหยาะ

กลุม่วิ่งเคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก

 
ภาพประกอบ 8  แสดงการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขา ของกลุม่วิ่งเหยาะและ 

              กลุม่วิ่งลดแรงกระแทก 
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การเปรียบเทยีบพลังกล้ามเนือ้ขา 
 

123.9

113.1
112.1

103.9
102.2

120.9
115.8

110.7
105.6

102.6

100

105

110

115

120

125

130

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

2 สปัดาห์

หลงัการฝึก

4 สปัดาห์

หลงัการฝึก

6 สปัดาห์

หลงัการฝึก

8 สปัดาห์

ระยะเวลาการทดสอบ

คา่
เฉ
ลี่ย

กลุม่วิ่งเหยาะ

กลุม่วิ่งเคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก

 
ภาพประกอบ 9  แสดงการเปรียบเทียบพลงักล้ามเนือ้ขา ของกลุม่ว่ิงเหยาะและ 

                        กลุม่วิ่งลดแรงกระแทก 
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การเปรียบเทยีบความอดทนระบบไหลเวียนเลือด 
 

 

 

153.0

171.5
178.5

187.8

193.4

151.7

168.3

178.1

189.8
194.9

140

145

150

155

160

165

170

175

180

185

190

195

200

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

2 สปัดาห์

หลงัการฝึก

4 สปัดาห์

หลงัการฝึก

6 สปัดาห์

หลงัการฝึก

8 สปัดาห์

ระยะเวลาการทดสอบ

คา่
เฉ
ลี่ย

กลุม่วิ่งเหยาะ

กลุม่วิ่งเคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก

 
ภาพประกอบ 10  แสดงการเปรียบเทียบความอดทนระบบไหลเวียนเลือด ของกลุม่วิ่งเหยาะและ 

            กลุม่วิ่งลดแรงกระแทก 
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การเปรียบเทยีบความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน 
 

 

28.2
63.026.0

24.023.3 27.7
26.625.4

23.922.8

10

15

20

25

30

35

40

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

2 สปัดาห์

หลงัการฝึก

4 สปัดาห์

หลงัการฝึก

6 สปัดาห์

หลงัการฝึก

8 สปัดาห์

ระยะเวลาการทดสอบ

คา่
เฉ
ลี่ย

กลุม่วิ่งเหยาะ

กลุม่วิ่งเคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก

 
ภาพประกอบ 11  แสดงการเปรียบเทียบความแข็งแรงกล้ามเนือ้แขน ของกลุม่วิง่เหยาะและ 

               กลุม่วิ่งลดแรงกระแทก 

 



บททีÉ 5 
สรุปผล อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

ความมุ่งหมายของการวจิยั 
1. เพื่อศกึษาสมรรถภาพทางกายของการฝึกวิ่งเหยาะกบัการฝึกว่ิงลดแรงกระแทกในเวลา  

8  สปัดาห์ 

  2.  เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายระหวา่งการฝึกว่ิงเหยาะกบัการฝึกวิ่งลดแรงกระแทก 

 

ประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 
           กลุม่ตวัอย่างท่ีใช้ในการศกึษาวจิยัครั Êงนี Ê  เป็นอาจารย์ และเจ้าหน้าท่ี เพศหญิง อาย ุ25 – 35 ปี 

ของมหาวทิยาลยัเกษมบณัฑิต จํานวน 26 คน ซึง่ได้มาโดยวธีิการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 

Sampling) โดยการทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกและผู้ เข้ารับการทดลองที่สมรรถภาพ

ทางกายท่ีใกล้เคียงกนั โดยแบง่ออกเป็น 2 กลุม่  

 

การวเิคราะห์ข้อมลู  
  1. หาคา่เฉล่ียและสว่นเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนสมรรถภาพทางกายของผู้ เข้ารับการ

ทดลอง 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของคะแนน  สมรรถภาพทางกายของผู้ เข้ารับการทดลองระหวา่งกลุม่ 

โดยใช้ค่าสถิติ ที  (t – test Independent) 

3. เปรียบเทียบพฒันาการของสมรรถภาพทางกายของทั Êง 2 กลุม่โดยเสนอในรูปกราฟ 
 

สรุปผลการศกึษาวิจยั 
 1. การทดสอบของกลุ่มวิ่งเหยาะ ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรง

กล้ามเนื Êอขา พลงักล้ามเนื Êอขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และความแข็งแรงแขน การทดสอบ

ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียเท่ากบั  50.4 102.2 193.4 และ 23.3 ตามลําดบั การทดสอบหลงัการฝึก 2 

สปัดาห์ มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 52.2 103.9 187.8 และ 24.0 ตามลําดบั การทดสอบหลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 

มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 62.1 112.1 178.5 และ 26.0 ตามลําดับ การทดสอบหลังการฝึก 6 สัปดาห์ มี

ค่าเฉล่ียเท่ากับ 63.0 113.1 171.5 และ 26.4 ตามลําดับ และการทดสอบหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มี

คา่เฉล่ียเท่ากบั 77.5 123.8 153.0 และ 28.2 ตามลําดบั  
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 2. การทดสอบของกลุ่มวิ่งลดแรงกระแทก ตามรายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ความ

แข็งแรงกล้ามเนื Êอขา พลงักล้ามเนื Êอขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และความแข็งแรงแขน การ

ทดสอบก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  50.5 102.6 194.9 และ 22.8 ตามลําดบั การทดสอบหลงัการ

ฝึก 2 สปัดาห์ มีค่าเฉลี่ยเท่ากบั  52.4 105.5 189.8 และ 23.9 ตามลําดับ การทดสอบหลงัการฝึก 4 

สปัดาห์ มีคา่เฉล่ียเท่ากบั 60.3 110.7 178.1และ 25.4 ตามลําดบั การทดสอบหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ มี

ค่าเฉล่ียเท่ากับ 66.4 115.8 168.3 และ 26.6 ตามลําดับ และการทดสอบหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ มี

คา่เฉล่ียเท่ากบั 74.2 120.9 151.7 และ 27.7 ตามลําดบั  

 3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ระหว่าง

กลุ่มวิ่งเหยาะกบักลุ่มวิ่งลดแรงกระแทก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 พบวา่กลุ่มว่ิงเหยาะกบั

กลุ่มวิ่งลดแรงกระแทก ความแข็งแรงกล้ามเนื Êอขา พลงักล้ามเนื Êอขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด 

ความแข็งแรงกล้ามเนื Êอแขน มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 61.04 และ60.78, 111.04 และ111.11, 176.86 และ 

176.55, 25.59 และ 25.30 ตามลําดบั 

 4. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกาย              

ความแข็งแรงกล้ามเนื Êอขา พลังกล้ามเนื Êอขา ความอดทนระบบไหลเวียนเลือด และความแข็งแรง

กล้ามเนื Êอแขน ระหวา่งกลุม่วิง่เหยาะกบักลุม่วิ่งลดแรงกระแทก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 มีคา่ 

Sig (2 taited) มากกวา่ระดบันยัสําคญัท่ีระดบั .05 ทกุรายการทดสอบ แสดงวา่ไมแ่ตกต่างกนั  
 

อภปิรายผล 
 จากการศกึษาวิจยัเพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่เกิดจากการฝึกวิ่งเหยาะกบัการฝึก  

วิ่งลดแรงกระแทก โดยการฝึกว่ิงเหยาะรอบสนามและการฝึกวิง่ลดแรงกระแทกตามโปรแกรมการฝึกท่ี

ควบคมุอตัราการเต้นหวัใจ 65 – 75 % อบอุน่ร่างกาย10 นาที คลายกล้ามเนื Êอ10 นาที และฝึกว่ิง

สปัดาห์ท่ี 1 และ 2  ใช้เวลา 30 นาที สปัดาห์ท่ี 3 และ 4  ใช้เวลา 35 นาที สปัดาห์ท่ี 5 และ 6  ใช้เวลา  

40 นาที และสปัดาห์ท่ี 7 และ 8 ใช้เวลา 45 นาที หลงัจากการฝึกสปัดาห์ท่ี 2 4 6 และ 8 พบวา่คา่เฉล่ีย

ระหวา่งกลุม่การฝึกวิ่งเหยาะกบัการฝึกวิง่ลดแรงกระแทกในงานวิจยัครั Êงนี Êไมแ่ตกตา่งกนั  ซึง่ผิดจาก

สมมตุิฐานในการวิจยัครั Êงนี Êท่ีตั Êงไว้  โดยคา่เฉล่ียของความแข็งแรงกล้ามเนื Êอขา  พลงักล้ามเนื Êอขา  และ

ความแข็งแรงกล้ามแขน มีคา่เฉล่ียเพ่ิมขึ Êนหลงัการฝึกทกุสปัดาห์  แตค่วามอดทนระบบไหลเวียนเลือด  

มีค่าเฉล◌ี◌่ยลดลงหลงัฝึกทกุสปัดาห์  ซึง่สอดสอดคล้องกบัสมชาย ประเสร◌ิฐศริิพนัธ์ และคณะ 

(2546:84) การวิง่สร้างเสริมความอดทน ความแข็งแรงของร่างกายและลดความเมื่อยล้าของร่างกาย

หายจากอาการออ่นเพลียได้เร็วขึ Êน  และสง่ผลให้ระบบตา่ง ๆ ในร่างกายทํางานได้ดีขึ Êน  และมีอตัรา

การเต้นของชีพจรลดลง  การวิง่อยา่งสม่ําเสมอในปริมาณท่ีเหมาะสมจะสง่ผลให้กล้ามเนื Êอหวัใจแข็งแรง
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การสบูฉีดเลือดในแตล่ะครั Êงทําได้พอเหมาะและพอเพียง ดงันั Êนหวัใจจงึไมจํ่าเป็นต้องบีบตวัให้ถ่ีมาก

ขึ Êน จงึสง่ผลให้อตัราการเต้นของชีพจรลดลง และสอดคล้องกบัพชิิต ภมิูจนัทร์(2535:36) ได้ศกึษาการ

เปลี่ยนแปลงความทนทานของระบบไหลเวียน - หายใจ  มีการเปลี่ยนแปลงหลงัการออกกําลงักายดงันี Ê 

กล้ามเนื Êอหวัใจมีขนาดใหญ่ขึ Êน อตัราการเต้นหวัใจต่ําลง และกล้ามเนื Êอในร่างกายมีความแข็งแร

เพิ่มขึ Êน 

 สรุปกิจกรรมออกกําลงักาย ด้วยการฝึกวิง่เหยาะกบัการฝึกว่ิงลดแรงกระแทก หลงัการฝึก  8 

สปัดาห์ มีคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายใกล้เคียงกนั หรือไมแ่ตกตา่งกนั จากผลการวิจยัท่ีได้ศกึษามา

การวิ่งเหยาะกบัการวิง่ลดแรงกระแทกมีข้อดีและข้อเสียแตกตา่งกนั ข้อดีของการว่ิงเหยาะการเคลื่อนท่ี

อยา่งอิสระ สิ่งแวดล้อมไมจํ่าเจ ใกล้ชิดกบัธรรมชาติ ประหยดัเสียคา่ใช้จ่าย ข้อเสียทําให้เกิดการ

บาดเจ็บท่ีเขา่และข้อเท้าได้ง่ายของผู้ ท่ีมีนํ Êาหนกัตวัมาก ข้อดีของการวิ่งลดแรงกระแทกช่วยลดการเสี่ย

ตอ่การบาดเจ็บเข่าและข้อเท้าในผู้ ท่ีมีนํ Êาหนกัตวัเกิน ประหยดัพื Êนท่ีการออกกําลงักาย และยงัสามาร

ออกกําลงักายที่บ้านได้ ข้อเสียต้องเสียคา่ใช้จ่ายในการซื Êออปุกรณ์ อยูก่บัสิ่งแวดล้อมเดิมในการออก

กําลงักาย  ดงันั Êนการเลือกกิจกรรมการออกกําลงักายควรพิจารณากิจกรรมการออกกําลงักายท่ีมีความ

เหมาะสมกบัร่างกายไมเ่ส่ียงตอ่การบาดเจ็บ และทําให้มีสมรรถภาพทางกายร่างกายท่ีดี 

 
ข้อเสนอแนะในการทาํวจิยั 
 1. ในการศกึษาค้นคว้าครั Êงนี Êควรศกึษาสมรรถภาพทางกายให้ครบทกุด้าน  

 2. ในการศกึษาค้นคว้าครั Êงนี Êควรศกึษาเคร่ืองมือทดสอบสมรรถภาพให้ดี  

 

ข้อเสนอแนะในการทาํวจิยัในครัง้ต่อไป 
1. ควรทําการวิจยัในกลุม่ตวัอยา่งในแตล่ะระดบัอาย ุเพศ 

2. ควรทําวิจยัการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายในกิจกรรมอ่ืน ๆ 
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ภาคผนวก  ก 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวจัิย 
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เคร่ืองมือวัดอัตราการเต้นหวัใจ   (Polar)    
 
 

 
 
 
   

 เคร่ืองมือ เคร่ืองวดัอตัราการเต้นหวัใจ 

 วิธีการ  1. คาดสาย Polar ท่ีหน้าอก 

   2. ใสน่าฬกา ิ Polar  ท่ีข้อมือ 

   3. ดอูตัราการเต้นหวัใจท่ีนาฬกาข้อมือในขณะออกกําลงักายิ  
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เคร่ืองว่ิงลดแรงกระแทก (Elliptical Fit master) 
 
 
 

        
               หน้าจอคอมพิวเตอร์                                เคร่ือง Elliptical Fit master 
 

 
การใช้เคร่ือง  Elliptical Fit master 

คูมื่อการใช้เคร่ืองออกกําลงักาย ELLIPTICAL  FITMASTER 

วิธีการใช้หน้าจอคอมพิวเตอร์ 

 หน้าจอได้รับการออกแบบในการแสดงผล 5 หน้าท่ีหลกั คือ 

  1. เวลา ( TIME ) 

  2. ความเร็ว  ( SPEED ) 

  3. ระยะทาง  ( DISTANCE )  

  4. การเผาผลาญพลงังานการออกกําลงักาย  ( CALORIES ) 

  5. อตัราการเต้นของหวัใจ / นาที  ( PULSE ) 

ขัน้แรกในการเร่ิมใช้หน้าจอคอมพิวเตอร์ 

 เม่ือผู้ เล่นออกกําลงักายโดยการป่ัน หน้าปัดจะเร่ิมทํางาน โดยเร่ิมนบัเวลา ความเร็ว ระยะทาง 

การเผาผลาญพลงังานการออกกําลงักาย  ตามท่ีผู้ ใช้ได้ออกกําลงักายตามจริงสว่นอตัราการเต้นของ

หวัใจจะเร่ิมทํางาน เม่ือผู้ เลน่นํามือทัง้สองข้างจบัท่ีแผงสําหรับวดัอตัราการเต้นของหวัใจเคร่ืองก็จะ

แสดงคา่อตัราการเต้นของหวัใจของผู้ เล่นเป็นรูปหวัใจในช่อง ( Pulse) 
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การตัง้คา่สาํหรับการออกกําลงักาย 
 1. กดปุ่ ม MODE ลกูศรจะปรากฏอยูใ่นช่องเวลาให้ผู้ เลน่ลงเวลาท่ีต้องการสําหรับการออก

กําลงักาย โดยกดปุ่ ม SET  

 2. กดปุ่ ม MODE ครัง้ตอ่ไปลกูศรจะปรากฏอยูท่ี่ช่องระยะทาง ให้ผู้ เลน่ลงระยะทางที่ต้องการ

สําหรับการออกกําลงักาย โดยกดปุ่ ม SET  

 3. กดปุ่ ม MODE ครัง้ตอ่ไปลกูศรจะปรากฏอยูท่ี่ช่องแคลอรีให้ผู้ เลน่ลงจํานวนแคลอรีท่ี

ต้องการเผาผลาญในการออกกําลงักาย โดยกดปุ่ ม SET 

 4. กดปุ่ ม MODE ครัง้ตอ่ไปลกูศรจะปรากฏอยูท่ี่ช่องอตัราการเต้นของหวัใจให้ผู้ เลน่ลง

ตวัเลขอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ เพ่ือจํากดัอตัราการเต้นของหวัใจในการออกกําลงักาย โดย

กดปุ่ ม SET 

 เม่ือทําการออดดําลงักายตวัเลขในช่องเวลา ระยะทางและแคลอรีจะทําการเร่ิมนบัถอยหลงั 

เม่ือตวัเลขใดตวัเลขหนึง่นบัถอยหลงัจนมีคา่เป็นศนูย์ก็จะเป็นการสิน้สดุ โปรแกรมที่ได้ตัง้ค่าไว้ จะมี

การสง่สญัญาณเสียงเตือน  ให้ผู้ เลน่ทราบวา่ได้ออกกําลงักายตามเวลา ระยะทางที่ได้ตัง้ค่าไว้แล้ว 
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แบบทดสอบการคืนส่สู ภาพปกตขิองอัตราชีพจรของ คาสต์ 
(Kanch Pulse Rocovery Test)  

 

 แบบทดสอบการคืนสู่สภาพปกติของอตัราชีพจรของ คาสค์ ( Kasch Fulse Rucevery Test ) 

มีรายละเอียดและวิธีการปฏิบตัิดงันี ้
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อวดัความสามารถทางร่างกายโดยทัว่ไปและเน้นท่ีหวัใจ การไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
คุณภาพแบบทดสอบ 
 แบบทดสอบนีมี้ความเท่ียงตรง โดยคํานวณหาค่าสมัประสิทธิสหสมัพนัธ์สมรรถภาพการจบัÍ

ออกซิเจนสงูสดุ (Maximum Oxygen Up take) โดยการใช้จกัรยานวดังาน มีคา่เท่ากบั -.53 
อุปกรณ์ในการทดสอบ 
 1. ม้าทดสอบขนาดความกว้าง 30 เซนติเมตร สงู 30 เซนติเมตร และยาว 3 เมตร 

 2. นาฬกาจบัเวลาชนิดกดหยดุ สามารถบอกเวลา ิ 1/100 วินาที 

 3. เคร่ืองกําหนดจงัหวะ (Metronome) เพื่อให้การก้าวขึน้ – ลง บนม้าได้จงัหวะคงท่ี ซึง่ตัง้ไว้ 

120 จงัหวะ ต่อ 1 นาที หรือ 4 จงัหวะ ต่อ 1 รอบ รอบละ 2 วินาที 

 4. ใบบนัทกึผลการทดสอบ 
วิธีการทดสอบ 
 1. อธิบายและสาธิตวิธีการปฏิบตัิในการทดสอบ ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบเข้าใจตรงกนัและได้

ทดลองปฏิบตัิจริง 

 2. ตัง้จงัหวะเคร่ืองกําหนดจงัหวะ (Motronorue) 4 จงัหวะ ต่อ 1 รอบ รอบละ 2 วินาที รอบ   

หนึง่ ๆ ประกอบด้วยจงัหวะ 1 – 2 – 3 – 4  

 3. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบยืนตรงหน้าม้าทดสอบ หันหน้าเข้าหาม้าทดสอบ ผู้ ทดสอบให้

สัญญาณ “เตรียม” “เร่ิม” พร้อมกับตัง้เวลาและตัง้จังหวะ โดยผู้ เข้ารับการทดสอบปฏิบัติดังนี ้               

(ดภูาพประกอบ) 

 จงัหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายขึน้บนม้า 

 จงัหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวาขึน้ตาม 

 จงัหวะที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายลงสูพื่น้ 

 จงัหวะที่ 4 ก้าวเท้าขวาตามลงสูพื่น้ในตําแหน่งเดิม 

 รวม 4 จงัหวะ เป็น 1 รอบ ใช้อตัราความเร็ว 30 รอบตอ่ 1 นาที หรือรอบละ 2 วินาที 
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 ในการก้าวขึน้ – ลงม้าทกุครัง้ ผู้ เข้ารับการทดสอบจะต้องก้าวให้สดุตวัตรงตามจงัหวะและอยู่

ในลกัษณะดําตวัตรงตลอดเวลา 

 4. เวลาท่ีใช้ในการทดสอบ เป็นเวลา 3 นาที และเม่ือครบเวลาในการทดสอบผู้ทดสอบบอกคํา

วา่ “หยดุ” 

 5. ให้ผู้ เข้ารับการทดสอบนัง่พกัทนัทีท่ีหยดุการทดสอบ แล้วจบัชีพจรท่ีคอ 

(Carotid Artery) เม่ือพกัครบ 10 วินาที เป็นเวลา 1 นาที 

 6. บนัทึกผลลงในใบบนัทึกผลการทดสอบ 
การคิดคะแนน 
 จํานวนชีพจรท่ีนบัได้ใน 1 นาที 

   
 

ภาพประกอบ  1  ภาพแสดงแบบทดสอบการคืนสูส่ภาพปกติของอตัราชีพจรของ คาสค์ 

แสดงมาตรฐานการคืนสู่สภาพปกติของอตัราการเต้นของหวัใจ (Standard Recevery Heart Rute)  

ชีพจร 1 นาที หลงัออกกําลงักาย: ในท่านัง่ 
Barrow, Harold M. and Rosemary McGee. A Practical Approach to Measurement in Physical Education. 3rd ed, London, 

Lea and Febiger, 1979 
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แบบทดสอบยืนกระโดดไกล  (Standing Broad Jump) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วัตถุประสงค์ 
 วดัความแข็งแรง และพลงักล้ามเนือ้ขาและสะโพก 
อุปกรณ์ 
 แผ่นยางยืนกระโดดไกล  
วิธีการ 
 ให้ผู้ รับการทดสอบเหยียบผงปนูขาวด้วยส้นเท้า แล้วยืนปลายเท้าทัง้สองชิดกนัหลงัเส้นเร่ิมบน

แผ่นยาง หรือบนพืน้ดินท่ีเรียบไม่ล่ืน เหว่ียงแขนไปข้างหน้าอย่างแรงพร้อมกบักระโดดด้วยเท้าทัง้สอง

ข้างไปข้างหน้าให้ไกลท่ีสดุ 

 ใช้ไม้วดัทาบตัง้ฉากกับเส้นเร่ิมต้นและขนาดกับขีดบอกระยะวัดจนถึงรอยส้นเท้าท่ีใกล้เส้น

เร่ิมต้นมากท่ีสุด อ่านระยะจากขีดบอกระยะ กรณีผู้ เข้ารับการทดสอบเสียหลกัหงายหลงั ก้นหรือมือ

แตะพืน้ให้ประลองใหม ่   
การบันทกึ 
 บนัทกึระยะเป็นเซนติเมตร เอาระยะท่ีไกลกวา่จากการประลอง 2 ครัง้ 

 
 

 
 
 

แบบทดสอบแรงบีบมือ  (Grip Strength) 
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วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือวดัความแข็งแรงมือ 
อุปกรณ์ 
 เคร่ืองวดัแรงบีบมือ 
การปฏิบัต ิ
 1. ให้ตรวจสอบเคร่ืองวดัถงึความเท่ียงตรงก่อนการทดสอบ 

 2. ปรับระดบัเคร่ืองวดัให้เหมาะสมกบัมือผู้ทดสอบ โดยใช้ข้อนิว้ท่ีสองรับนํา้หนกัของเคร่ืองวดั 

 3. ยืนถือเคร่ืองวดัโดยปลอ่ยแขนห้อยข้างลําตวัตามปกติ 

 4. เม่ือพร้อมให้บีบเคร่ืองวดัเต็มท่ี 1 ครัง้ 
กตกิา 
 1. ในขณะออกแรงบีบห้ามมิให้มือหรือเคร่ืองวดัถกูร่างกาย 

 2. ห้ามเหวี่ยงแขนหรือโถมลําตวัอดัแรงบีบ 

 3. การออกแรงบีบจะต้องเป็นไปในลกัษณะครัง้เดียว ให้สงัเกตเข็มของเคร่ืองวดัจะเคล่ือนท่ีไป

ครัง้เดียวจนหยดุ 

 4. ให้ประลองบีบได้ข้างละ 2 ครัง้ 
การบันทกึ 
 บนัทกึแรงบีบท่ีทําได้ครัง้ท่ีดีท่ีสดุ 
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แบบทดสอบความแข็งแรงขา  (Leg Strength) 
 
 

 
 
 

วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือวดัความแข็งแรงขา 
อุปกรณ์ 
 เคร่ืองวดัความแข็งแรงขา 
การปฏิบัต ิ
 1. ให้ตรวจสอบเคร่ืองวดัถงึความเท่ียงตรงก่อนการทดสอบ 

 2. ยืนบนเคร่ืองวดั ย่อเขา่ ลําตวัตรง มือจบัแขนตงึ 

 3. เม่ือพร้อมให้ยืดเขา่ขึน้เตม็ท่ี 1 ครัง้ 
กตกิา 
 1. ห้ามใช้แขนดงึเคร่ืองวดัเวลายืดเขา่ขึน้ 

 2. การออกแรงเป็นไปในลกัษณะครัง้เดียว ให้สงัเกตเขม็ของเคร่ืองวดัจะเคลื่อนท่ีไปครัง้เดียว

จนหยดุ 

 3. ให้ทดสอบคนละ 2 ครัง้ 
การคิดคะแนน 
 บนัทกึครัง้ท่ีทําได้ดีท่ีสดุ 
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ภาคผนวก  ข 
 

โปรแกรมการออกกาํลังกายวิ่งเหยาะ 
โปรแกรมการออกกาํลังกายการวิ่งลดแรงกระแทก 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะ  
 

สัปดาห์ที่ 1 และ 2 

วัน เวลา อบอุ่น
ร่างกาย 

ฝึกวิ่งเหยาะ คลาย
กล้ามเนื Êอ 

อัตราการเต้น   
หวัใจ 

 

จนัทร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

30 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

พธุ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

30 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

ศกุร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

30 นาที 

 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 
สัปดาห์ที่ 3 และ 4  

วัน เวลา อบอุ่น
ร่างกาย 

ฝึกวิ่งเหยาะ คลาย
กล้ามเนื Êอ 

อัตราการเต้น   
หวัใจ 

 

จนัทร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

35 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

พธุ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

35 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

ศกุร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

35 นาที 

 

 

10 นาที 

 

65-75% 
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สัปดาห์ที่ 5 และ 6 

วัน เวลา อบอุ่น
ร่างกาย 

ฝึกวิ่งเหยาะ คลาย
กล้ามเนื Êอ 

อัตราการเต้น   
หวัใจ 

 

จนัทร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

40 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

พธุ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

40 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

ศกุร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

40 นาที 

 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 
สัปดาห์ที่ 7 และ 8 

วัน เวลา อบอุ่น
ร่างกาย 

ฝึกวิ่งเหยาะ คลาย
กล้ามเนื Êอ 

อัตราการเต้น   
หวัใจ 

 

จนัทร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

45 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

พธุ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

45 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

ศกุร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

45 นาที 

 

 

10 นาที 

 

65-75% 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งเหยาะ 
ทาํการฝึก 8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 วัน 

 

  การออกกําลงักายโดยการวิ่งเหยาะตามลาํดบัขัน้ตอนของกิจกรรมประกอบ   ด้วย  3  

ขัน้ตอน 

  ขัน้ตอนท่ี 1  การอบอุน่ร่างกาย  (warm – up) 10 นาที  

 

       
        1. กระโดดตบใต้ขา             2. วิ่งอยูก่บัท่ี                3. กระโดดตบ  

 

ภาพการอบอุน่ร่างกาย    
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  ขัน้ตอนท่ี 2  ขัน้การฝึกปฏิบติั 

  1. คาดเคร่ืองสง่สญัญาณสายคาดหน้าอกบริเวณใต้ราวนม   โดยให้อกัษร  POLAR 

ตัง้ขึน้ ควรใสใ่ห้กระชบัพอดีกบัหน้าอก แต่ไมต้่องอดึอดัจนหายใจไม่ออก    และใสน่าฬกา ิ POLAR ท่ี

ข้อมือ ในขณะออกกําลงักายตวัเลขแสดงอตัราการเต้นของหวัใจจะแสดงขึน้    ท่ีนาฬกาิ ข้อมือ 

  2. เร่ิมว่ิงเหยาะรอบสนามพร้อมกบัจบัเวลาในการออกกําลงักาย ความยาวของสนาม  

300  เมตร ใช้เวลาในการวิ่งเหยาะ 30 35 40 45 นาที ตามโปรกรมการฝึกของสปัดาห์ 

  3. ควบคมุอตัราการเต้นของหวัใจ  65 – 75 % ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ และ

เวลาในการวิง่เหยาะ 6 -8 นาทีตอ่กิโลเมตร 

  ขัน้ตอนท่ี 3  การอบอุน่ร่างกายหลงัการฝึก (Cool Down) 10 นาที 

  1. เดินผ่อนคลาย 1 รอบสนาม หายใจเข้าออกลกึๆ ช้า ๆ ไปเร่ือย ๆ  

  2. ทําการบริหารอยา่งช้า ๆ เพ่ือให้กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย รวมทัง้ปรับการทํางานของ

ระบบหวัใจเข้าสูภ่าวะปกติ 
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  รูปภาพการคลายกล้ามเนือ้     
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โปรแกรมการฝึกวิ่งลดแรงกระแทก 
 

สัปดาห์ที่ 1 และ 2 

วัน เวลา อบอุ่น
ร่างกาย 

ฝึกวิ่งเหยาะ คลาย
กล้ามเนื Êอ 

อัตราการเต้น   
หวัใจ 

 

องัคาร 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

30 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

พฤหสับดี 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

30 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

เสาร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

30 นาที 

 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 
สัปดาห์ที่ 3 และ 4  

วัน เวลา อบอุ่น
ร่างกาย 

ฝึกวิ่งเหยาะ คลาย
กล้ามเนื Êอ 

อัตราการเต้น   
หวัใจ 

 

องัคาร 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

35 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

พฤหสับดี 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

35 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

เสาร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

35 นาที 

 

 

10 นาที 

 

65-75% 
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สัปดาห์ที่ 5 และ 6 

วัน เวลา อบอุ่น
ร่างกาย 

ฝึกวิ่งเหยาะ คลาย
กล้ามเนื Êอ 

อัตราการเต้น   
หวัใจ 

 

องัคาร 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

40 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

พฤหสับดี 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

40 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

เสาร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

40 นาที 

 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 
สัปดาห์ที่ 7 และ 8 

วัน เวลา อบอุ่น
ร่างกาย 

ฝึกวิ่งเหยาะ คลาย
กล้ามเนื Êอ 

อัตราการเต้น   
หวัใจ 

 

องัคาร 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

45 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

พฤหสับดี 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

45 นาที 

 

10 นาที 

 

65-75% 

 

 

เสาร์ 

 

17.00 

 

10 นาที 

 

45 นาที 

 

 

10 นาที 

 

65-75% 
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โปรแกรมการฝึกวิ่งลดแรงกระแทก 
ทาํการฝึก 8 สัปดาห์  สัปดาห์ละ 3 วัน 

 
  การออกกําลงักายโดยการวิ่งบนเคร่ืองว่ิงลดแรงกระแทกตามลําดบัขัน้ตอนของ

กิจกรรมประกอบ    ด้วย  3  ขัน้ตอน 

  ขัน้ตอนท่ี 1การอบอุน่ร่างกาย (warm – up) 10 นาที 

 

       
        1. กระโดดตบใต้ขา             2. วิ่งอยูก่บัท่ี                3. กระโดดตบ  

 

รูปภาพการอบอุน่ร่างกาย 
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ขัน้ตอนท่ี 2 ขัน้การฝึกปฏิบติั 

  1. คาดเคร่ืองสง่สญัญาณสายคาดหน้าอกบริเวณใต้ราวนม โดยให้อกัษร POLAR 

ตัง้ขึน้ ควรใสใ่ห้กระชบัพอดีกบัหน้าอก แต่ไมต้่องอดึอดัจนหายใจไม่ออก   และใส ่ นาฬกาิ  POLAR ท่ี

ข้อมือ ในขณะออกกําลงักายตวัเลขแสดงอตัราการเต้นของหวัใจจะแสดงขึน้    ท่ีนาฬกาิ ข้อมือ 

  2. ทําการตัง้คา่โปรแกรมเคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก   (Elliptical  Fitmaster)  

  3. เร่ิมว่ิงบนเคร่ืองวิ่งลดแรงกระแทก (Elliptical) พร้อมกบัเร่ิมจบัเวลาในการออก

กําลงักาย ใช้เวลาในการวิ่งบนเคร่ือง 30 นาที 

  4. ควบคมุอตัราการเต้นของหวัใจ  65 – 75 % ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ และ

เวลาในการวิง่เหยาะ 6 -8 นาทีตอ่กิโลเมตร 

  ขัน้ตอนท่ี 3 การอบอุน่ร่างกายหลงัการฝึก (Cool Down)   ประมาณ 5 -10 นาที 

  1. เดินผ่อนคลาย หายใจเข้าออกลึกๆ ช้า ๆ ไปเร่ือย ๆ  

  2. ทําการบริหารอยา่งช้า ๆ เพ่ือให้กล้ามเนือ้ผ่อนคลาย รวมทัง้ปรับการทํางานของ

ระบบหวัใจเข้าสูภ่าวะปกติ 
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  รูปภาพการคลายกล้ามเนือ้  
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ภาคผนวก ค  
 

รายนามผ้เช่ียวชาญู  
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รายนามผ้เช่ียวชาญู  
 

1.  รองศาสตราจารย์ผาณิต   บิลมาศ 

  อาจารย์ประจําภาควชิาพลศกึษา  คณะพลศกึษา 

  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 

2.  ผ◌ู้ชว่ยศาสตราจารย์ธงชยั   เจริญทรัพย์มณี 

  อาจารย์ประจําภาควชิาพลศกึษา  คณะพลศกึษา 

  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 

3.  ผู้ ช่วยศาสตราจารย์ธาวฒิุ   ปลืม้สําราญ 

  อาจารย์ประจําภาควชิาพลศกึษา  คณะพลศกึษา 

  มหาวทิยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัตย่ิอผ้วจิัยู  
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ประวัตย่ิอผ้วิจยัู  
 

ชืÉอ      นายประจกัษ์    อินทร์โต 

เกิดวนัทีÉ   11   เดือน   มิถนุายน   พทุธศกัราช   2524 

สถานทีÉเกิด  อําเภอ คา่ยบางระจนั   จงัหวดั สงิห์บรีุ 

สถานทีÉอยูปั่จจบุนั บ้านเลขทีÉ 13/4 หมู ่3 ตําบล บางระจนั อําเภอ คา่ยบางระจนั 

   จงัหวดั สงิห์บรีุ  รหสัไปรษณีย์ 16150 

ประวตัิการศกึษา 

 พ.ศ. 2537 ชั ÊนประถมศกึษาปีทีÉ 6   

   จาก โรงเรียนวดัยายสร้อย อําเภอ คา่ยบางระจนั  จงัหวดั  สงิห์บรีุ 

 พ.ศ. 2540 มธัยมศกึษาตอนต้น   

   จาก โรงเรียนคา่ยบางระจนัวทิยาคม อําเภอ ค่ายบางระจนั จงัหวดั สงิห์บรีุ 

 พ.ศ. 2543  มธัยมศกึษาตอนปลาย   

   จาก โรงเรียนค่ายบางระจนัวิทยาคม อําเภอ คา่ยบางระจนั จงัหวดั สงิห์บรีุ

 พ.ศ. 2546 ปริญญาตรี  

   จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมติร  วทิยาศาสตร์บณัฑิต  

(พลศกึษา) กรุงเทพมหานคร 

 พ.ศ. 2549 ปริญญาการศกึษามหาบณัฑิต (พลศกึษา)  

   จาก มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวโิรฒ ประสานมิตร  กรุงเทพมหานคร 
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