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บทคัดย่อ 
 

 การวิจัยนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาผลของโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึก และ 2) 
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพของนักเรียนหลังการใช้โปรแกรมฝึกระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างได้แก่ 
นักเรียนโรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร จำนวน 40 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 
กลุ ่มทดลองและกลุ ่มควบคุม กลุ ่มละ 20 คน โดยการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) กลุ่มทดลองมีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ 32.12 ± 4.67 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ความอ่อนตัว
เท่ากับ 19.60 ± 2.83 เซนติเมตร ดันพื้น 30 วินาที เท่ากับ 32.65 ± 3.68 ครั้ง ลุกนั่ง 60 วินาที 
เท่ากับ 40.40 ± 6.07 ครั้ง และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที เท่ากับ 166.50  ± 11.52 ครั้ง และกลุ่ม
ควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ 39.52  ± 6.88 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร ความอ่อนตัวเท่ากับ 8.10 ± 3.30 เซนติเมตร ดันพื้น 30 วินาที เท่ากับ 10.50 ± 1.45 
ครั้ง ลุกนั่ง 60 วินาที เท่ากับ 11.50 ± 2.41 ครั้ง และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที เท่ากับ 103.80 ± 4.10 
ครั้ง ตามลำดับ หลังการใช้โปรแกรม กลุ่มควบคุมมีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ 38.54 ± 6.83 กิโลกรัมต่อ
ตารางเมตร ความอ่อนตัวเท่ากับ 8.80 ± 3.20 เซนติเมตร ดันพื้น 30 วินาที เท่ากับ 11.20 ± 3.39 
ครั้ง ลุกนั่ง 60 วินาที เท่ากับ 12.25 ± 2.38 ครั้ง และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที เท่ากับ 106.00 ± 3.96 
ครั้ง ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพก่อนการทดลอง ประกอบด้วย ค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 60 
วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที พบว่าไม่แตกต่างกัน ในขณะที่หลังการทดลอง ผลการเปรียบเทียบ
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ความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ประกอบด้วย 
ค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที พบว่า 
กลุ่มทดลองมีผลการทดสอบดีกว่ากลุ่มควบคุม และแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 
ด ้วยการทดสอบค่า และ t-test แบบ Dependent Samples และ t-test แบบ Independent 
Samples 
 ผลการวิจัยพบว่า  
 1. กลุ่มควบคุมภายหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีขึ้น
เล็กน้อยจากก่อนการทดลอง โดยพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในรายการลุก
นั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที ส่วนค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว และดันพ้ืน 30 วินาที ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ขณะที่กลุ่มทดลองภายหลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนของ
ระบบไหลเวียนมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีขึ้นจากก่อนการทดลองอย่างชัดเจน โดยค่าดัชนีมวล
กายลดลง และความอ่อนตัว ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที  เพิ่มขึ้น 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการทดสอบ  
 2. เมื ่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ ่มหลังการทดลอง พบว่า กลุ ่มทดลองมีผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุมทุกด้าน และแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 สรุปได้ว่า โปรแกรมฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพของนักเรียนได ้
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ABSTRACT 
 

 This study aimed to 1) investigate the effect of an endurance training program 
on the physical fitness of male football players in experimental and control groups 
before and after the program, and 2) compare the effect of a cardiovascular endurance 
training program on the physical fitness for health of students between the 
experimental and control groups after the program. The sample consisted of 40 
students from Naresuan University Secondary Demonstration School, divided into two 
groups of 20: an experimental group and a control group, selected through purposive 
sampling. Before the intervention, the experimental group had a Body Mass Index (BMI) 
of 32.12 ± 4.67 kg/m2, flexibility of 19.60 ± 2.83 cm, 30-second push-ups of 32.65 ± 
3.68 reps, 60-second sit-ups of 40.40 ± 6.07 reps, and a 3-minute step test of 166.50 ± 
11.52 reps. The control group had a BMI of 39.52 ± 6.88 kg/m2, flexibility of 8.10 ± 3.30 
cm, 30-second push-ups of 10.50 ± 1.45 reps, 60-second sit-ups of 11.50 ± 2.41 reps, 
and a 3-minute step test of 103.80 ± 4.10 reps. After the intervention, the control group 
showed a BMI of 38.54 ± 6.83 kg/m2, flexibility of 8.80 ± 3.20 cm, 30-second push-ups 
of 11.20 ± 3.39 reps, 60-second sit-ups of 12.25 ± 2.38 reps, and a 3-minute step test 
of 106.00 ± 3.96 reps. The results indicated that before the intervention, there were no 
significant differences in health-related physical fitness (BMI, flexibility, 30-second push-
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ups, 60-second sit-ups, and 3-minute step test) between the two groups. However, after 
the intervention, the experimental group demonstrated significantly better 
performance across all physical fitness components compared to the control group, 
with a statistically significant difference at the .05 level, analyzed using Dependent 
Samples t-test and Independent Samples t-test. 
 The study found that: 
 1. After the experiment, the control group demonstrated slight improvements 
in health related physical fitness compared with before the experiment. Statistically 
significant differences at the .05 level were found in the 60 second sit up test and the 
3 minute step up and down test, whereas no statistically significant differences were 
found in body mass index, flexibility, or the 30 second push up test. In contrast, after 
participating in the circulatory endurance training program, the experimental group 
showed clear improvements in health related physical fitness compared with before 
the experiment. Body mass index decreased, while flexibility, the 30 second push up 
test, the 60 second sit up test, and the 3 minute step up and down test increased 
significantly in all test items at the .05 level.  
 2. Comparing the two groups after the experiment, the experimental group 
performed better than the control group in all aspects of health related physical fitness, 
with statistically significant differences at the .05 level. It can be concluded that the 
circulatory endurance training program was effective in improving the health related 
physical fitness of students. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

 วิทยานิพนธ์ฉบับนี ้สำเร็จได้ ผู ้ว ิจ ัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงในความกรุณา 
ของ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.พงษ์เอก สุขใส ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ได้กรุณาเสียสละเวลา
อันมีค่ามาเป็นที่ปรึกษาพร้อมทั้งให้คำแนะนำ ตรวจสอบ แก้ไขด้วยความเอาใจใส่ตลอดระยะเวลา  
ในการทำวิทยานิพนธ์ฉบับนี ้ และขอกราบขอบพระคุณ คณะกรรมการที ่ปรึกษาวิทยานิพนธ์  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ขจรศักดิ์ รุ ่นประพันธ์ ที่ได้กรุณาให้คำแนะนำตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่อง  
ของวิทยานิพนธ์ด้วยความเอาใจใส่ จนทำให้ว ิทยานิพนธ์ฉบับนี ้สำเร็จลุล่วงได้อย่างสมบูรณ์  
และทรงคุณค่า  
 กราบขอบพระคุณ ผู ้ช ่วยศาสตราจารย์ ดร.สาธิน  ประจันบาน ประธานกรรมการ
ผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ทวีศักดิ์ สว่างเมฆ คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ที่ได้กรุณา
ให้คำแนะนำตลอดจน แก้ไขข้อบกพร่องของวิทยานิพนธ์ให้มีความสมบูรณ์และมีคุณค่ามากข้ึน 
 เหนือสิ่งอื่นใดขอกราบขอบพระคุณบิดามารดาของผู้วิจัยที่ให้กำลังใจและให้การสนับสนุน  
ในทุกๆ ด้านอย่างดีท่ีสุดเสมอมา 
 คุณค่าและคุณประโยชน์อันพึงจะมีจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี ้ ผู ้ว ิจ ัยขอมอบและอุทิศ  
แด่ผู้มีพระคุณทุก ๆ ท่าน และหวังเป็นอย่างยิ่งว่าวิทยานิพนธ์ฉบับนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาการ
ด้านพลศึกษาและวิทยาศาสตร์การออกกำลังกาย และผู้ที่สนใจต่อไป 
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บทที่  1 
บทนำ 

 
ความเป็นมาของปัญหา 
 แผนพัฒนาสุขภาพแห่งชาติ ฉบับที่ 13 (พ.ศ. 2566-2570) ได้ให้ความสำคัญกับการปฏิรูป
ด้านสุขภาพเพ่ือให้คนไทยทุกช่วงวัยมีสุขภาพแข็งแรง เร่งรัดพัฒนาระบบการดูแลเด็กให้มีพัฒนาการที่
สมวัย เสริมสร้างความร่วมมือในการดูแลให้เด็กเกิดอย่างมีคุณภาพ เจริญเติบโตเต็มศักยภาพ แข็งแรง
พร้อมที่จะเรียนรู้ ส่งเสริมการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่และอาหารตามวัยที่ถูกหลักโภชนาการ เติบโตอย่างมี
คุณภาพทุกช่วงวัย มีความฉลาดทางสติปัญญาและอารมณ์ดูแลผู้สูงอายุได้อย่างเหมาะสม สร้างความ
ตระหนักรู้เพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ลดปัจจัยเสี่ยงและผลกระทบด้านสุขภาพ ส่งเสรมิให้
บุคคล ชุมชน และประชาชนกลุ่มต่างๆ มีความรู้และทัศนคติที่ถูกต้องด้านสุขภาพ เพื่อให้มีพฤติกรรม
สุขภาพที่ถูกต้องไม่ก่อให้เกิดโรค ไม่ป่วยและตายด้วยโรคที่ป้องกันได้ มีสำนึกและร่วมสร้างสิ่งแวดล้อม
ที่ตีต่อสุขภาพ ส่งเสริมให้เกิดกระบวนการพัฒนานโยบายสาธารณะอย่างมีส่วนร่วมของประชาชนและ
ทุกภาคส่วน พัฒนาระบบสุขภาพชิงรุกโดยการส่งเสริมสุขภาพ การป้องกันควบคุมโรคและระบบการ
คุ้มครองผู้บริโภคท่ีมีประสิทธิผล มีความปลอดภัยด้านอาหารพัฒนาและส่งเสริมการใช้แนวปฏิบัติด้าน
พฤติกรรมสุขภาพของประชาชน สร้างมาตรการทางสังคมในการควบคุมพฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพที่
สำคัญส่งเสริมการออกกำลังกายและการมีสุขภาพที่ดี (สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาเศรษฐกิจและ
สังคมแห่งชาติ, 2566) 
 จากข้อมูลพฤติกรรมของคนไทย (สำนักงานสถิติแห่งชาติ , 2564) จากผลสำรวจประชาการ
อายุ 15 ปีขึ้นไป พบว่ามีผู้ที่มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอร้อยละ 57.5 โดยผู้ชายมีกิจกรรมทางกายที่
เพียงพอสูงกว่าผู้หญิงเล็กน้อย(ร้อยละ58.0 และ 57.1 ตามลำดับ เมื่อพิจารณาในแต่ละกลุ่มอายุ 
พบว่าในกลุ่มอายุ 44 – 59 ปี เป็นกลุ่มที่มีกิจกรรมทางกายที่เพียงพอสูงที่สุด(ร้อยละ62.8) รองลงมา
คือ กลุ่มอายุ 25 – 44 ปี ร้อยละ 60.5 กลุ่มอายุ 15 – 24 ปี ร้อยละ 51.9 และกลุ่มอายุ 60 ปีขึ้นไป 
ร้อยละ 49.9 ตามลำดับ เวลาเฉลี่ยของประชากรอายุ 15 ปีขึ้นไปในแต่ละกลุ่มของการทำกิจกรรมทาง
กายในระดับปานกลางหรือหนักพบว่า กลุ่มการทำงาน ออกแรง ระดับหนักหรือปานกลางใช้เวลาโดย
เฉลี่ย 53 นาที/วัน การเดินทางโดยการเดินหรือขี่จักรยานมีเวลาโดยเฉลี่ย 7 นาที/วัน การเล่นกีฬา 
ออกกำลังกายหรือกิจกรรมนันทนาการระดับหนักหรือปานกลางมีเวลาโดยเฉลี่ย 7 นาที/วัน และ
กิจกรรมที ่ม ีการเคลื ่อนไหวน้อยมาก(พฤติกรรมเนือยนิ ่ง) เช ่น การนั ่ง นอนดูโทรทัศน์ เล่น
โทรศัพท์มือถือ เป็นต้น มีเวลาเฉลี่ย 533 นาที/วัน หรือคิดเป็น 8 ชั่วโมง 53 นาท ี
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 ลัดดา เหมาะสุวรรณ และคณะ (2557) ได้ทำการศึกษาการใช้เวลาว่างของวัยรุ่น พบว่า 
วัยรุ่นใช้เวลาว่างทำกิจกรรมที่ใช้แรงกายน้อย ส่วนใหญ่ใช้เวลาว่างดูโทรทัศน์หรือวีดีโอ รองลงมา คือ 
อ่านหนังสือเรียน ออกกำลังกาย ไปเที่ยว อ่านหนังสืออ่านเล่น ร้องเพลงหรือเล่นดนตรี เล่นเกม 
คอมพิวเตอร์ นอกจากนี้ ยังพบว่าเยาวชนใช้เวลาดูโทรทัศน์เพิ่มขึ้นตามอายุ พบว่า เมื่ออายุ 13 ปี ใช้
เวลาดูโทรทัศน์ 23.7 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ และเมื่ออายุ 18 ปี จะใช้เวลา 26.8 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ แล้วยัง
พบอีกว่า เยาวชนที่ใช้เวลาดูโทรทัศน์มาก มีแนวโน้มเกิดภาวะน้ำหนักเกินมาตรฐาน และโรคอ้วนสูง
กว่าเยาวชนที่ดูโทรทัศน์น้อยกว่า ซึ่งมีความสอดคล้องกับการศึกษาการใช้เวลาว่างของ วัยรุ่นไทย 
พบว่า วัยรุ ่นไทยออกกำลังกายลดลงตามอายุที ่เพิ ่มขึ ้น และใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ในกิจกรรมที่ใช้
แรงกายน้อย โดยเฉพาะการดูโทรทัศน์และการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ พบว่าวัยรุ่นชายออกกำลังกาย
เป็นประจำ มีเพียงแค่ร้อยละ 14 ส่วนในวัยรุ่นหญิงออกกำลังกายเป็นประจำ มีเพียงร้อยละ 4 (รุจา ภู่
ไพบูลย์, 2557) และปัจจุบันปัญหาสุขภาพที่สำคัญของเด็กวัยเรียนส่วนใหญ่เกิดจากภาวะโภชนาการ 
มีแนวโน้มภาวะโภชนาการเกินและโรคอ้วน ซึ่งเป็นสาเหตุของการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังของผู้ใหญใ่น
อนาคต จากข้อมูลการสำรวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 4 พ.ศ. 2551-2559 
พบว่า เด็กไทยเริ่มมีปัญหาภาวะน้ำหนักเกินและอ้วน โดยพบในเด็กชายมากกว่าหญิง  
 ในประเทศไทยมีหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544 และหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 ที่มีจุดหมายของมุ่งพัฒนานักเรียนให้โดยสรุปคือ ให้นักเรียนมี
คุณธรรมจริยธรรมและค่านิยมที่พึงประสงค์เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัยและปฏิบัติตนตามหลักธรรม
ของพระพุทธศาสนาหรือศาสนาที ่ตนนับถือยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง มีความรู้ 
ความสามารถในการสื่อสารการคิดการแก้ปัญหาการใช้เทคโนโลยี และมีทักษะชีวิต มีสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัยและรักการออกกำลังกาย มีความรักชาติ มีจิตสำนึกในความเป็นพลเมืองไทย
และพลโลก ยึดมั่นในวิถีชีวิตและการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็น
ประมุขและมีจิตสำนึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพัฒนาสิ่งแวดล้อม 
มีจิตสาธารณะที่มุ่งทำประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงามในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างมีควา มสุข 
หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาตามหลักสูตรแกนกลางฯ เป็น 1 ใน 8 กลุ่มสาระ
การเรียนรู้ที่กำหนดไว้เป็นพ้ืนฐานให้นักเรียนทุกระดับชั้นได้เรียนโดยกำหนดคุณภาพนักเรียนไว้เป็น 5 
สาระ 6 มาตรฐานในแต่ละสาระและมาตรฐานการเรียนรู้ได้กำหนดตัวชี้วัดในแต่ละระดับชั้นไว้ใน ป.1-
ม.3 และกำหนดตัวชี้วัดช่วงชั้นไว้ในระดับชั้น ม.4-6 (รวม 3 ปี) (รายละเอียดมีในเอกสารหลักสูตรของ
กระทรวงศึกษาธิการ) ครูผู้ใดรับผิดชอบสอนระดับชั้นใด ก็สามารถศึกษาตัวชี้วัดของระดับชั้นนั้นๆ 
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แล้วนำไปจัดการเรียนการสอนตามจำนวนชั่วโมงที่กระทรวงศึกษาธิการกำหนดไว้ให้ คือ 40 ชั่วโมงต่อ
ภาคเรียนแบ่งเป็นสุขศึกษากับพลศึกษาส่วนละ 20 ชั่วโมง เหตุที่จัดให้สุขศึกษาและพลศึกษาอยู่รวมใน
กลุ่มสาระการเรียนรู้เดียวกันเพราะมีเป้าหมายร่วมกัน คือ การมีสุขภาพดี โดยระบุว่าไว้ว่า สุขภาพ 
(Health) หรือสุขภาวะ (Wellness) หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ท้ังทางกาย ทางจิต ทางสังคม 
ทางปัญญาจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิตการได้เรียนรู้สุขภาพหรือสุข
ภาวะจะทำให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจมีเจตคติคุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม มีทักษะปฏิบัติ
ด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัย ส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ (กระทรวงศึกษาธิการ , 2551) ถึงแม้จะมี
หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐานแต่ดู
เหมือนยังไม่เพียงพอสำหรับการป้องกันการระบาดของโรคที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการขาดกิจกรรม
ทางกายหรือมีกิจกรรมทางกายน้อยเกินไป ซึ่งนับวันจะเพิ่มมากขึ้น แม้สุขศึกษาและพลศึกษารวมอยู่
ในกลุ่มสาระเดียวกัน มีเป้าหมายร่วมกันคือ การสร้างเสริมการดำรง และการพัฒนาสุขภาพ/สุขภาวะ
ของนักเรียนแต่ละคน แต่ในการบริหารจัดการหลักสูตรเชิงปฏิบัติในโรงเรียนอาจยังมีปัญหาอยู่ เพราะ
การบริหารจัดการหลักสูตรสุขศึกษาในโรงเรียนแต่ละแห่ง ต้องมีการจัดให้ครบถ้วนทั้ง 3 ส่วนเริ่มตั้งแต่
การจัดการเรียนรู้ในชั้นเรียนอันเป็นสาระพื้นฐานที่นักเรียนทุกคนต้องเรียนซึ่งถือเป็นการบังคับเรียน 
นอกจากนั้นนักเรียนทุกคนต้องได้รับการบริการสุขภาพเช่น การตรวจสุขภาพประจำภาคเรียนปี การ
จัดห้องพยาบาลพร้อมยาสามัญที่จำเป็นไว้บริการนักเรียนและบุคลากรอื่นๆ ที่มีอาการเจ็บป่วย เพ่ือ
การดูแลรักษาเบื้องต้นหรือได้นอนพักผ่อน ต้องจัดสภาพแวดล้อมในโรงเรียนให้ถูกสุขลักษณะ สะอาด 
ปลอดภัยต่อทุกคนในโรงเรียน เช่น การกำจัดขยะ การกำจัดลูกน้ำยุงลาย ครัวที่สะอาดถูกสุขอนามัย 
ฯลฯ ในส่วนของพลศึกษา ต้องจัดให้ครบทั้ง 5 โปรแกรม เริ่มตั้งแต่โปรแกรมแรกการจัดการเรียนรู้ใน
ชั้นเรียนซึ่งเป็นสาระพื้นฐานหรือรายวิชาบังคับสำหรับนักเรียนทุกคน (100%) ประกอบด้วยการ
เคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา เพื่อให้นักเรียนได้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาการทั้ง
ด้านความรู้เจตคติ ทักษะสมรรถภาพทางกาย และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (คุณธรรมและจริยธรรม) 
สอดคล้องกับตัวชี้วัดและมาตรฐานการเรียนรู้โปรแกรมที่สอง การจัดการแข่งขันกีฬาภายใน คือ การ
จัดการแข่งขันกีฬาสีอย่างน้อยปีละ ครั้งซึ่งโรงเรียนส่วนใหญ่ปฏิบัติเช่นนี้ จุดมุ่งหมาย เพื่อต้องการ
พิจารณาและประเมินว่าหลังจากได้เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนในชั้นเรียนแล้วนักเรียนสามารถแสดง
พฤติกรรมตามจุดประสงค์แต่ละด้านได้หรือไม่มากน้อยเพียงใด ดังนั้น ชนิดกีฬาที่เลือกจัดการแข่งขัน
กีฬาภายในจึงควรเป็นชนิดเดียวกับที่สอนในชั้นเรียน นักเรียนควรได้มีส่วนร่วมให้มากที่สุดหรือทุกคน
โปรแกรมการแข่งขันกีฬาระหว่างหรือนอกโรงเรียนเป็นโปรแกรมที่สาม เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นเพ่ือ
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ส่งเสริมนักเรียนกลุ่มที่มีความสามารถพิเศษทั้งนี้เพื่อให้เป็นไปตามเจตนารมณ์ของพระราชบัญญัติ
การศึกษาแห่งชาติ ส่วนโปรแกรมที่สี่ การจัดพลศึกษาเพื่อนันทนาการ นับว่ามีความสำคัญต่อการ
ส่งเสริมให้นักเรียนเกิดการพัฒนากิจกรรมทางกาย ทักษะการเคลื่อนไหวตามชนิดกีฬานอกเหนือจากที่
จัดให้เรียนในขั้นเรียน ตลอดจนมีการจัดกิจกรรมการสร้างเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เพราะ
การจัดเวลาเรียนพลศึกษาในสาระพื้นฐานโรงเรียนส่วนใหญ่มักจัดไว้เพียงสัปดาห์ละ 1 ชั่วโมงต่อ
สัปดาห์เท่านั้นทั้งที่โครงสร้างหลักสูตรแกนกลางไม่ได้บังคับให้ต้องจัดเช่นนั้น โปรแกรมนี้จึงช่วยให้
นักเรียนเกิดการพัฒนากิจกรรมทางกายต่างๆ จากที่ได้เรียนในชั้นเรียนมากขึ้น โรงเรียนสามารถจัดได้
ทุกช่วงเวลาของแต่ละวันที่นักเรียนว่างจากการเรียนในชั้นเรียนและอาจจัดอยู่ในกิจกรรมพัฒนา
นักเรียนในลักษณะของกิจกรรมนักเรียน เช่น ชมรมออกกำลังกาย/กีฬาได้อีก ส่วนโปรแกรมสุดท้าย 
คือ กิจกรรมพลศึกษาพิเศษเป็นการดูแลอาใจใส่นักเรียนที่ไม่สามารถเรียนรู้ได้เหมือนเพื่อนนักเรียน
ปกติอ่ืนๆ ในชั้นเรียน เด็กพิเศษในที่นี้หมายรวมถึงเด็กที่อ้วนมาก ผอมมาก เฉื่อยชา เก้งก้าง เรียนรู้ช้า
และพิการไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้/การฝึกเหมือนเด็กปกติได้แต่จำเป็นต้องเคลื่อนไหว มี
กิจกรรมทางกายเพื่อการดำรงชีวิตและรักษาการทำหน้าที่ของระบบต่างๆ ในร่างกายให้เป็นปกติ
เหมือนคนปกติทั่วไป ครูจึงต้องสังเกตคัดกรอง และเลือกจัดกิจกรรมการเรียนรู้รวมทั้งประเมินผลให้
เหมาะสมกับเด็กกลุ่มนี้ (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2560) 
 จากเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยจึงมีความสนใจและเล็งเห็นถึงความสำคัญที่จะศึกษา  
ผลของโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย  ตามแนวทาง
โรงเรียนด้านบริการสุขภาพ ให้มีความรู้สมรรถนะและทักษะที่จำเป็นด้านสุขภาพ 
 
จุดมุ่งหมายของการศึกษา 
 1. เพื ่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ฟุตบอลชาย ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึก 
 2. เพื ่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาฟุตบอลชาย หลังการใช้โปรแกรมฝึกระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
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ขอบเขตของงานวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาฟุตบอลชาย 
 1. ขอบเขตด้านพ้ืนที่ ได้แก่ โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร  
 2. ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตัวอย่าง   
     ประชากร ได้แก่ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัย
นเรศวร จำนวนทั้งสิ้น 259 คน 
  กลุ่มตัวอย่าง  
  กลุ ่มต ัวอย ่างที ่ ใช ้ในการว ิจ ัยคร ั ้งน ี ้  ค ือ น ักกีฬาฟุตบอลที ่ เป ็นน ักเร ียนระดับ 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร ปีการศึกษา 2563 คำนวณกลุ่ม
ต ัวอย ่างจากการเป ิดตาราง Cohen (1988) โดยกำหนดอำนาจของการทดสอบ (Power of 
Statistical) อยู่ที่ 0.9 ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) เท่ากับ 1.20 และระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 
จึงกำหนดให้มีกลุ่มทดลองทั้งสิ้น 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน โดยการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) ซึ่งกลุ่มตัวอย่างจะเป็นไปตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยผ่านเกณฑ์คัดเข้า 
(Inclusion Criteria) และเกณฑ์คัดออก (Exclusion Criteria)  
 3. ขอบเขตด้านเนื้อหา ได้แก่  
  3.1 โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย 
 4. ขอบเขตด้านตัวแปร 
  4.1 ตัวแปรต้น ได้แก่ โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ฟุตบอลชาย  
  4.2 ตัวแปรตาม ได้แก่  
   4.2.1 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน  
    1) องค์ประกอบของร่างกาย  
    2) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  
    3) ความอดทนของกล้ามเนื้อ  
    4) ความอ่อนตัว  
    5) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
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ข้อตกลงเบื้องต้น 
 ในการทำวิจัยครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยม
สาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร ไม่เป็นโรคที่เป็นอุปสรรคต่อการออกกำลังกายและปฏิบัติกิจวัตรประจำวัน
ตามปกติ 
 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 โปรแกรมฝึก หมายถึง โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ฟุตบอลชาย ประกอบด้วย 2 กิจกรรม ได้แก่ 1. วิ่งรอบสนาม 2. บอดี้เวท  
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง ความสามารถในการประกอบกิจกรรมทางด้าน
ร่างกายของนักเรียน คือ 1.องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 2.ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 3.ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) 
4.ความอ่อนตัว (Flexibility) 5.ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) 
 1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง สัดส่วนต่างๆ ที่ทำให้ร่างกาย
มีขนาดรูปร่างสัดส่วนที่เหมาะสม ประกอบด้วย น้ำหนัก ส่วนสูง ค่าดัชนีมวลกาย  
 2. ความอดทนของระบบไหลเว ียนเล ือด (Cardiovascular Endurance) หมายถึง 
ความสามารถที่ใช้ในการออกแรงในขณะที่ออกกำลังกายหรือทำกิจกรรมทางกาย ซึ่งทำให้หัวใจและ
หลอดเลือดที่จะลำเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่างๆ ไปยังกล้ามเนื้อของนักเรียนทำงานได้เป็นระยะ
เวลานานและไม่เหนื่อยง่าย วัดโดยวิธีการยืนยกเข่าขึ้น – ลง 3 นาที มีหน่วยวัดเป็นครั้ง  
 3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ
ที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยนักเรียนสามารถออกแรงที่ทำให้วัตถุเคลื่อนที่
ได้ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ หรือหลายครั้งติดต่อกันโดยไม่มีอาการเมื่อยล้าได้ง่าย วัดโดยวิธีการลุก – 
นั่ง 60 วินาที มีหน่วยวัดเป็นครั้ง  
 4. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของเอ็น และข้อต่อต่างๆ ของร่างกาย
นักเรียนที่เคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ อวัยวะส่วนแขนและขาจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนื้อจะ
รู้สึกตึง วัดโดยวิธีการนั่งงอตัวไปข้างหน้า มีหน่วยวัดเป็นเซนติเมตร 
 5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อ
ส่วนบนของนักเรียน วัดโดยวิธีการดันพ้ืน 30 วินาที มีหน่วยวัดเป็นครั้ง  
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สมมติฐานของการวิจัย  
 ผลของโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย หลัง
การใช้โปรแกรมฝึกระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 
 



 
 

บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง งานวิจัยนี้ ผู้วิจัยไปศึกษาผลของโปรแกรมฝึกความอดทนที่
มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย ผู้วิจัยได้ ศึกษาค้นคว้าแนวความคิดค้นทฤษฎี 
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 
            1. แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวกับโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
            2. แนวคิดทฤษฎีที่เก่ียวกับโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 
 3. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
  3.1 ความหมายของสมรรถภาพ 
  3.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
  3.3 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายดี 
  3.4 หลักการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
  3.5 ปัจจัยที่เก่ียวข้องของสมรรถภาพทางกาย 
 4. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน 
  4.1 ความหมายสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน 
  4.2 ประเภทของความอดทน 
  4.3 ปัจจัยที่สัมพันธ์กับความสามารถทางด้านความอดทน 
  4.4 การพัฒนาความอดทน 
  4.5 ความอดทนต่อความเมื่อยล้า 
 5. หลักการสร้างโปรมแกรมการฝึกความอดทน  
 6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
  6.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ  
  6.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
            7. กรอบแนวความคิด 
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1. แนวคิดทฤษฎีที่เกี่ยวกับโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย 
 หลักสูตรกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในประเทศไทย (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2560) 
 1. วิสัยทัศน์  
 หลักสูตรกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในประเทศไทย พัฒนาขึ้นเพื่อมุ่งให้นักเรียนมีสุข
ภาวะสมบูรณ์ (Well-being or Wellness) ทั้งมิติด้านร่างกาย (Physical) จิตใจ (Mental) อารมณ์ 
(Emotional) สังคม (Social) และจิตวิญญาณ (Spiritual) มีสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
ม ีความร ู ้  (Knowledge) ท ักษะความสามารถ (Psychomotor/performance) และเจตคติ  
(Affective) ที่ดีในการสร้างเสริมคุณภาพชีว ิตด้วยกระบวนการของกิจกรรมทางกาย (Physical 
Activity) อันประกอบด้วยการเคลื่อนไหว การออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬาตามที่ตนเลือกเข้าสู่
การมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี (Healthy Lifestyle) ตามศักยภาพของตนเองด้วยการเข้าร่วมกิจกรรมทาง
กายในสาระพื้นฐาน สาระเพิ่มเติมของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษากิจกรรมพัฒนา
ผู้เรียนในลักษณะของชมรมต่างๆ ตลอดจนกิจกรรมในชีวิตประจำวันตามคำแนะนำของครูและพ่อแม่
ผู้ปกครอง 
 2. หลักการ 
  2.1 เป็นหลักสูตรที่ยึดแนวคิดการพัฒนาหลักสูตรแบบอิงมาตรฐาน (Standard-based 
Curriculum-SBC) โดยกำหนดเป็นมาตรฐานและตัวชี้วัดระดับประถมศึกษาและระดับมัธยมศึกษา 
โดยจัดการเรียนรู ้ด้วยการใช้กิจกรรมทางกายเป็นฐานโดยโรงเรียน (School Physical Activity-
based Learning-SPABL) 
  2.2 เป็นหลักสูตรที่เหมาะสมกับนักเรียนในโรงเรียนทุกเพศและทุกวัย เนื่องจากหลักสูตร
กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในประเทศไทยได้ออกแบบสำหรับนักเรียนทุกตั้งแต่ระดับระดับ
ประถมศึกษาจนถึงระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ดังนั้นโรงเรียนจึงสามารถนำหลักสูตรนี้ไปปรับใช้กับ
ทั้งนักเรียนทุกระดับได้ตามความเหมาะสมโดยคำนึงถึงความพร้อมของนักเรียนผู้สอน สภาพแวดล้อม
และบริบทของแต่ละโรงเรียนตลอดจนใช้แนะนำให้พ่อแม่ผู้ปกครองได้ติดตาม ดูแล หรือกำกับการ
ปฏิบัติกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันของเด็กได้ 
  2.3 เป็นหลักสูตรที ่เน ้นนักเร ียนเป็นสำคัญโดยใช้สมองเป็นฐาน (Brain- Based 
Learning- BBL) มุ่งเน้นการจัดหลักสูตรและกิจกรรมการเรียนรู้ที่ช่วยพัฒนานักเรียนด้วยการจัดให้
นักเรียนได้เข้าร่วมกิจกรรมทางกายรูปแบบต่างๆ เช่น การเคลื่อนไหวพื้นฐาน การออกกำลังกาย เกม 
และกีฬาอย่างหลากหลาย โดยใช้พื้นฐาน 3 ประการประกอบด้วย 1) การทำให้นักเรียนเกิดการตื่นตัว
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แบบผ่อนคลายด้วยการสร้างบรรยากาศให้นักเรียนไม่รู้สึกถูกกดดัน แต่มีความท้าทาย ชวนให้ทดลอง 
ค้นคว้าหาคำตอบ 2) การทำให้นักเรียนจดจ่อ มีสมาธิในสิ่งเดียวกันด้วยการใช้สื่อและกิจกรรมหลายๆ 
แบบรวมทั้งการยกปรากฏการณ์จริงมาเป็นตัวอย่างและการเปรียบเทียบให้เห็นภาพการเชื่อมโยง
ความรู้ประสบการณ์หลายๆ อย่างการอธิบายปรากฏการณ์ตามความรู้ที่นักเรียนได้รับมาแล้ว และ 3) 
การทำให้นักเรียนเกิดความรู้ความเข้าใจจากการกระทำวิเคราะห์แก้ปัญหาลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง 
ปฏิบัติกับเพื ่อนเป็นคู ่/กลุ ่มให้นักเรียนได้ลงมือทดลองประดิษฐ์คิดดันสร้างสรรค์ และถ่ายทอด
ประสบการณ์จริงที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และช่วยให้มีบุคลิกภาพและทักษะทาง
สังคมท่ีด ี
  2.4 เป็นหลักสูตรที่ออกแบบไว้ 4 โปรแกรม เพื่อให้โรงเรียนนำไปเลือกใช้ โรงเรียน
สามารถเลือกใช้โปรแกรมต่างๆ แบบผสมผสานได้โดยใช้หลักการว่า "นักเรียนแต่ละคนต้องได้ปฏิบัติ
กิจกรรมทางกาย สัปดาห์ละไม่น้อยกว่า 150 นาที" และ "ไม่จัดไว้ในวันเดียวกันของสัปดาห์" ดังนั้น 
  1) โปรแกรมกิจกรรมทางกายในสาระพลศึกษาพื้นฐานเป็นการจัดกิจกรรมทางกายใน
กิจกรรมการสอนพลศึกษาในชั้นเรียนตามปกติที่นักเรียนเคยได้เรียนรู้และเข้าร่วมในรายวิชา/สาระ
พื้นฐานพลศึกษาที่โรงเรียนจัดให้นักเรียนตามเงื่อนไขโครงสร้างมาตรฐานการเรียนรู้ และตัวชี้วัดของ
หลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาในแต่ละระดับชั้นอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 คาบ 
(50-60 นาที) 
  2) โปรแกรมกิจกรรมทางกายในสาระพลศึกษาเพิ่มเติมเป็นการจัดกิจกรรมทางกายใน
รายวิชาที่นักเรียนประสงค์จะเรียนรู้เพิ่มเติมมากกว่าสาระพื้นฐานพลศึกษาที่บังคับเรียน ซึ่งโรงเรียน
สามารถจัดโอกาสให้นักเรียนแต่ละคนเลือกเข้าร่วมในกิจกรรมการออกกำลังกาย เกม กีฬาตามชนิดที่
นักเรยีนสนใจและต้องการอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 คาบ (50-60 นาที) 
  3) โปรแกรมกิจกรรมทางกายในกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนเป็นการจัดกิจกรรมทางกายใน
ลักษณะของกิจกรรมนักเรียนและกิจกรรมสาธารณะประโยชน์เพื่อให้นักเรียนได้เรียนรู้ เติมเต็มจาก
การเรียนรู้ในกลุ่มสาระต่างๆ ตามความสนใจและความต้องการดังนั้น หลังจากการเรียนสาระพื้นฐาน
พลศึกษาและสาระเพิ่มเติมพลศึกษาแล้วโรงเรียนยังสามารถจัดโอกาสให้นักเรียนแต่ละคนเลือกเข้า
ร่วมกิจกรรมทางกายในลักษณะอื่นได้อีก เช่น ชมรมการออกกำลังกาย เกม กีฬา ชมรมการออกกำลัง
กายเพื่อสุขภาพ ชมรมการเต้นแอโรบิก กิจกรรมลูกเสือเนตรนารีโดยใช้เวลาอย่างน้อยสัปดาห์ละ 1 
คาบ (50-60 นาที) 
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  4) โปรแกรมกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันเป็นการปฏิบัติกิจกรรมทางกายนอกชั้น
เรียนอาจเป็นทั้งในและนอกโรงเรียนในลักษณะของกิจกรรมเสริมตามสภาพจริง (authentic activity) 
อาจเป็นกิจกรรมที ่นักเรียนปฏิบัติอยู ่แล้ว หรือสามารถปฏิบัติเพิ ่มเติมได้ในระหว่างการดำรง
ชีว ิตประจำวันมีการปฏิบัต ิอย่างกระฉับกระเฉง (active) ซึ ่งตรงกันข้ามกับ "ภาวะเนือยนิ ่ง" 
(sedentary) เช่น การเดินทางมาโรงเรียนด้วยการเดิน-ปั่นจักรยานแทนการนั่งรถ การออกกำลังกาย-
เล่นกีฬากับเพื่อน การเดินขึ้นบันได การเดินเร็วการวิ่งเหยาะ การเล่นกีฬาในเวลาว่างที่บ้าน สว น
สุขภาพ หรือสถานที่สาธารณะต่างๆ การปลูกพืชผักสวนครัวการช่วยพ่อแม่ผู้ปกครองทำงานบ้าน เช่น 
กวาดบ้าน ถูบ้าน การทำงานเกษตรกรรม ฯลฯ เป็นต้นโดยใช้เวลาอย่างน้อยสัปดาห์ละ 50-60 นาท ี
 3. วัตถุประสงค์ของการพัฒนาหลักสูตรฯ มีเป้าหมายโดยรวมเพื่อสร้างองค์ความรู้ใหม่หรือ
นวัตกรรมเพ่ือการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย และมีวัตถุประสงค์ย่อยดังนี้ 
  3.1 เพื ่อพัฒนาและผลักดันหลักสูตรกิจกรมทางกายที่มีลักษณะเป็น "หลักสูตรอิง
มาตรฐาน" (Standard-based Curriculum-Sen) สำหรับนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาและระดับ
มัธยมศึกษา ที่มีพัฒนาการแต่ละช่วงวัยแตกต่างกันโดยกำหนดคุณภาพนักเรียนไว้เป็นมาตรฐานและ
ตัวชี้วัด 
  3.2 เพื ่อพัฒนาและผลักดันหลักสูตรกิจกรรมทางกายที่จัดการเรียนรู ้ด้วย "การใช้
กิจกรรมทางกายเป็นฐานโดยโรงเรียน" (School Physical Activity-based Learning-SPABL) และ
สามารถนำไปใช้ได้จริงในโรงเรียนแต่ละภูมิภาคของประเทศไทย 
  3.3 เพื่อพัฒนาและผลักดันให้มีการนำหลักสูตรกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนใน
ประเทศไทยไปใช้ในโรงเรียนต่างๆ และสามารถบรรลุความสำเร็จได้ทั้งในส่วนของสาระพลศึกษา
พ้ืนฐาน สาระพลศึกษาเพ่ิมเติม ตลอดจนกิจกรรมพัฒนาผู้เรียน และกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวัน 
โดยให้สอดคล้องกับความถนัด ความต้องการ วุฒิภาวะของนักเรียน ความพร้อมของครู และ
สภาพแวดล้อมของโรงเรียน ตลอดจนครอบครัวของนักเรียน ซึ่งจะเป็นการเติมเต็มกิจกรรมทางกาย
ให้แก่นักเรียนแต่ละคนเพ่ิมขึ้นจากการเรียนรู้ในชั้นเรียนตามปกติ เมื่อหลักสูตรนี้ประสบความสำเร็จใน
การนำไปใช้กับนักเรียนในโรงเรียนตามวัตถุประสงค์ในอนาคต หลักสูตรกิจกรรมทางกายนี้ยังช่วยให้
นักเรียนได้เรียนรู้รายวิชาต่างๆ ได้อย่างราบรื่น สนุกสนานเพราะครูสามารถนำกิจกรรมทางกายที่มี
รูปแบบหลากหลายมาให้นักเรียนได้ปฏิบัติในช่วงพัก (Recess) ระหว่างชั่วโมงเรียนรายวิชาต่างๆ 
เนื่องจากเด็กและเยาวชนไม่ควรนั่งอยู่กับที่นานเกินกว่า 2 ชั่วโมงการให้นักเรียนมีกิจกรรมทางกาย
ในช่วงพักจึงเป็นการกระตุ้นนักเรียนให้สนใจและมีสมาธิในการเรียนรู้ต่อไปได้ 
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  3.4 เพื่อพัฒนาครูพลศึกษาให้มีศักยภาพพร้อมรับกับการนำหลักสูตรกิจกรรมทางกายที่
พัฒนาแล้วไปใช้ในโรงเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล ซึ่งเป็นไปตามหลักการสากลของ
การพัฒนาหลักสูตรที่ต้องพัฒนาครูไปพร้อมกันให้สามารถเป็นครูและโรงเรียนตันแบบในการสร้าง
เครือข่าย (Network) ให้ขยายวงกว้างออกไปตามนโยบายของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) 
  3.5 เพื่อพัฒนาหลักสูตรกิจกรรมทางกายและกิจกรรมการเรียนรู้ตามหลักการใช้สมอง
เป็นฐาน (Brain - Based Leaning - BBL) ที่โรงเรียนสามารถจัดให้นักเรียนได้เรียนรู้จากการเข้าร่วม
กิจกรรมการเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ การออกกำลังกายเกมและกีฬาอย่างหลากหลาย เป็นการนำองค์
ความรู้เรื่องสมองมาใช้เป็นฐานในการออกแบบกระบวนการเรียนรู้โดยมีที่มาจากศาสตร์การเรียนรู้  
2 สาขาคือ ความรู ้ทางประสาทวิทยา (Neurosciences) ซึ ่งอธิบายที ่มาของความคิดและจิตใจ 
ของมนุษย์โดยเฉพาะในด้านที่เชื่อมโยงสัมพันธ์กับทักษะการเรียนรู้อันได้แก่ความสามารถในการเรียนรู้ 
ความจำ ความเข้าใจ และความชำนาญโดยผ่านทฤษฎีว่าด้วยการทำงานของสมองเป็นสำคัญและ
แนวคิด ทฤษฎีการเรียนรู้ (Learning Theories) ต่างๆ ที่อธิบายเกี่ยวกับการเรียนรู้ของสมองมนุษย์ 
กระบวนการเรียนรู ้ที ่เกิดขึ ้น และพัฒนาการของการเรียนรู ้โดยใช้ทฤษฎีพหุปัญญา (Multiple 
Intelligences) 
 4. วัตถุประสงค์ของหลักสูตรฯ มุ่งพัฒนานักเรียนให้มีความรู้ความเข้าใจ เจตคติ บุคลิกภาพ
ทักษะทางสังคม สมรรถภาพทางกายที่ดี และมีทักษะการเคลื ่อนไหวพื้นฐาน ทักษะกลไกหรือ
ความสามารถในกิจกรรมทางกายเพื่อการมีสุขภาพดีในทุกมิติโดยไม่ขัดแย้งกับหลักการของหลักสูตร
แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานโดยมุ่งหวังให้นักเรียนที่เข้าร่วมการใช้หลักสูตรกิจกรรมทางกายสำหรับ
นักเรียนในประเทศไทยมีคุณลักษณะ ดังนี้ 
  4.1 เพื ่อให ้ร ู ้  เข ้าใจ และมีท ักษะหรือความสามารถในการเคล ื ่อนไหวพื ้นฐาน 
(Fundamental Movement Skill /Performance) ทักษะกลไก (Psychomotor Skills) หรือความ
ฉลาดทางกาย (Physical Literacy) ตามความถนัดและตรงตามศักยภาพของตนเองได้ดี สำนึกใน
ความสำคัญและความจำเป็นของการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเป็นประจำสม่ำเสมอเพ่ือการมีวิถีชีวิตที่มี
สุขภาพดี (Healthy Lifestyle) ตลอดชั่วอายุขัย 
  4.2 เพื่อให้มีเจตคติที่ดีต่อการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวันอย่างต่อเนื่อง มี
บุคลิกภาพ และทักษะทางสังคมที่ดี 
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  4.3 เพื่อให้มีสมรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดี มีสุขภาพจิตตีจากการเข้าร่วมกิจกรรม
ทางกายต่างๆ ตามความต้องการ (Needs) ความถนัดความสนใจ และความชื่นชอบส่วนบุคคล 
  4.4 เพื่อให้สามารถสร้างเสริมและดำรงการปฏิบัติกิจกรรมทางกายเพื่อการคงและ
ยกระดับความสามารถในการดำรงชีวิตที่กระฉับกระเฉง (Active Lifestyle) ให้เป็นส่วนหนึ่งของ
ทักษะชีวิต (Life Skills) อย่างต่อเนื่องผู้เรียนจะมีสมรถนะค้นความสามารถในเชิงการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย ซึ่งเป็นทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานทักษะกลไก หรือความสามารถในการเคลื่อนไหวพื้นฐาน
รูปแบบต่างๆ ที่จำเป็นต้องใช้หรือเกี่ยวข้องกับในชีวิตประจำวัน การออกกำลังกาย ส่งผลให้เล่นเกม 
กีฬา และการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ดีและถูกต้องตามหลักการเหมาะสมกับศักยภาพชอง
ตนเองและสิ่งแวดล้อม มีวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี ตระหนักในความสำคัญของการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 
รวมทั้งสามารถสร้างเสริมพัฒนา ดำรงรักษาระดับสมรถภาพทางกาย และความสามารถชิงการปฏบิตัิ
กิจกรรมทางกายไว้ได้สมองได้รับการพัฒนา (Brain-Based Learning-BBL) จากการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกาย ซึ่งล้วนส่งผลดีต่อการเรียนรู้กลุ่มสาระต่างๆ 
 5. โครงสร้างเวลาเรียนลักษณะและกิจกรรมการเรียนรู้ จากการศึกษาบริบทต่างๆ ในการจัด
หลักสูตรสถานศึกษาของโรงเรียนแต่ละแห่งซึ่งประกอบด้วยหลักการ จุดหมาย สมรรถนะสำคัญ
คุณลักษณะอันพึงประสงค์มาตรฐานการเรียนรู้ตัวชี้วัด โครงสร้างหลักสูตรตามหลักสูตรแกนกลาง
การศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 (ระดับชั้นเวลาเรียนแต่ละกลุ ่มสาระสาระพื้นฐานสาระ
เพิ่มเติม กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน) ความพร้อมในการจัดบริหารหลักสูตรของโรงเรียน ความพร้อมและ
ความต้องการของนักเร ียน จำนวนและความพร้อมของคร ูส ิ ่งอำนวยสะดวกและเกื ้อหนุน 
สภาพแวดล้อมทางเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรมชุมชนและท้องถิ่นผู้วิจัยจึงได้ออกแบบหลักสูตรไว้
เป็นโครงสร้าง 4 โปรแกรมเพ่ือให้โรงเรียนนำไปใช้ดังรายละเอียดในตารางโครงสร้างหลักสูตรกิจกรรม
ทางกายต่อไปนี้ 
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ตาราง 1 โครงสร้างหลักสูตรกิจกรรมทางกาย 

โปรแกรม 
เวลาเรียนรู้
ฝึกปฏิบัติ 

จุดประสงค์และการจัด
กิจกรรม 

ลักษณะกิจกรรมทางกาย 

1. โปรแกรม 
กิจกรรมทาง
กาย ในสาระ 
พลศึกษา 
พ้ืนฐาน  
 

อย่างน้อย 
สัปดาห์ละ 
1 คาบ (50-
60 นาที) 

เพ่ือจัดกิจกรรมทางกายท่ีให้
นักเรียนได้ เคลื่อนไหวอย่าง
กระฉับกระเฉง (Active) ในชั้น
เรียนพลศึกษาตามปกติ ซึ่งเป็น
รายวิชาที่อยู่ในสาระพ้ืนฐาน 
เป็นการจัดให้นักเรียนได้เรียน
พลศึกษาตามเงื่อนไขโครงสร้าง 
มาตรฐานการเรียนรู้ แลตัวชี้วัด
ของหลักสูตรกลุ่มสาระการ
เรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาใน
แต่ละระดับชั้น แต่มีการปรับ
กิจกรรมการเคลื่อนไหวให้มี
ลักษณะเป็นกิจกรรมทางกายที่
เน้นทักษะการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐานมากขึ้น โดยเฉพาะใน
ระดับประถมศึกษา ไม่ใช่มุ่งเน้น
เฉพาะทักษะกีฬาซึ่งเป็นทักษะ
เฉพาะอย่างเท่านั้นนักเรียนที่ไม่
มีทักษะกีฬาจะได้รับความ
สนุกสนานจากการได้ปฏิบัติการ
เคลื่อนไหวในกิจกรรมทางกายที่
ครูจัดให้อาจเป็นกิจกรรมเพ่ือ
สุขภาพ (Activity for Health) 
หรือการออกกำลังกายเพ่ือ

ป.1-3 ทักษะการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐานต่างๆ/ทักษะกลไกที่
ง่ายๆ ไม่ซับซ้อนเกมเบ็ดเตล็ด 
การละเล่นพื้นเมือง ทักษะการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ป.4-6 ทักษะการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐาน/ทักษะกลไกท่ียากมาก
ขึ้น เกมเบ็ดเตล็ด การละเล่น
พ้ืนเมืองเกมนำไปสู่กีฬา การ
เคลื่อนไหวแบบผสมผสานเพ่ือ 
นำไปสู่การเล่น กีฬาไทย กีฬา
สากลบางชนิด (สำหรับ ป.5-6) 
ทักษะการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย ม.1-3 
ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานที่
ยากข้ึน ซับซ้อนมากข้ึน ใช้เวลา
ปฏิบัติต่อเนื่องหรือทำซ้ำๆ มาก
ขึ้น เกมที่ใช้การเคลื่อนไหวแบบ
สร้างสรรค์ การละเล่นพื้นเมือง 
เกมนำไปสู่กีฬา การเคลื่อนไหว
แบบผสมผสานเพื่อนำไปสู่การ
เล่นกีฬาไทย กีฬาสากล ทักษะ
การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กาย ม.4-6 ทักษะการ
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โปรแกรม 
เวลาเรียนรู้
ฝึกปฏิบัติ 

จุดประสงค์และการจัด
กิจกรรม 

ลักษณะกิจกรรมทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย (Exercise 
for Fitness) 

เคลื่อนไหวพ้ืนฐานที่ยากขึ้น
ซับซ้อนมากข้ึน ใช้เวลาปฏิบัติ
ต่อเนื่องหรือทำซ้ำๆ มากข้ึน 
เกมที่ใช้การเคลื่อนไหวแบบ
สร้างสรรค ์การละเล่นพื้นเมือง 
เกมนำไปสู่กีฬาการเคลื่อนไหว
แบบผสมผสานเพื่อนำไปสู่การ
เล่น กีฬาไทย กีฬาสากล ทักษะ
การสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กายท่ีมีความยากและท้าทาย
มากขึ้น 

2 .  โ ป ร แ ก รม
ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง
กายในสาระพล
ศึกษาเพิ่มเติม/
รายวิชาเพ่ิมเติม 

อย่างน้อย 
สัปดาห์ละ 
1 คาบ (50-
60 นาที) 

เพ่ือจัดกิจกรรมทางกายใน
รายวิชาพลศึกษาที่นักเรียน
เรียนรู้เพิ่มติมมากกว่าในสาระ
พ้ืนฐานครูอาจนำมาตรฐานและ
ตัวชี้วัดของหลักสูตรกิจกรรม
ทางกายนี้ไปใช้เป็นคุณภาพ
ผู้เรียนได้นักเรียนแต่ละคนแต่
ละระดับขั้นได้เลือกเข้าร่วมตาม
ความสนใจถนัดและชื่นชอบ มี
การปรับกิจกรรมการเคลื่อน 
ไหวให้มีลักษณะเป็นการ
เคลื่อนไหวอย่างกระฉับกระเฉง 
(Active) เน้นทักษะการ
เคลื่อนไหวพ้ืนฐานให้มีความ
ชำนาญมากขึ้น เพ่ือเป็นพื้นฐาน

ป.1-3 ทักษะการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐานต่างๆ/ทักษะกลไกที่
ง่ายๆ ไม่ขับช้อน เกมเบ็ดเตล็ด 
การละเล่นพื้นเมือง ทักษะการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ป.4-6 ทักษะการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐาน/ทักษะกลไกท่ียากมาก
ขึ้น เกมเบ็ดเตล็ด การละเล่น
พ้ืนเมืองเกมนำไปสู่กีฬาการ
เคลื่อนไหวแบบผสมผสานเพ่ือ
นำไปสู่การเล่น กีฬาไทย กีฬา
สากลบางชนิด (สำหรับ ป.5-6) 
ทักษะการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายม.1-3 
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โปรแกรม 
เวลาเรียนรู้
ฝึกปฏิบัติ 

จุดประสงค์และการจัด
กิจกรรม 

ลักษณะกิจกรรมทางกาย 

ของการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ 
นักเรียนที่ไม่มีทักษะกีฬาจะ
ได้รับความสนุกสนานจากการ
ได้ปฏิบัติการเคลื่อนไหวใน
กิจกรรมทางกายที่ครูจัดให้ อาจ
เป็นกิจกรรมเพ่ือสุขภาพ 
(Activity for Health) 
หรือการออกกำลังกายเพ่ือ
สมรรถภาพทางกาย (Exercise 
for Fitness) 

ทักษะการเคลื่อนไหวพ้ืนฐานที่
ยากข้ึน ซับซ้อน 
มากขึ้น ใช้เวลาปฏิบัติต่อเนื่อง
หรือทำซ้ำๆ มากขึ้น เกมที่ใช้
การเคลื่อนไหวแบบสร้างสรรค์ 
การละเล่นพื้นเมือง เกมนำไปสู่
กีฬา การเคลื่อนไหวแบบ
ผสมผสานเพื่อนำไปสู่ 
การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล 
ทักษะการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย เกมกีฬา
ตามสมัยนิยม (X-Spots) 
ม.4-6 มีลักษณะเดียวกันกับ
ระดับชั้น ม.1-3 

3 .  โ ป ร แ ก รม
ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง
กายในกิจกรรม
พัฒนาผู้เรียน 

อย่างน้อย 
สัปดาห์ละ 
1 คาบ (50-
60 นาที) 

เพ่ือจัดกิจกรรมทางกายใน
กิจกรรมนักเรียน อาจเป็น
กิจกรรมเพ่ือสุขภาพ (Activity 
for Health) หรือการออกกำลัง
กายเพ่ือสมรรถภาพทางกาย
(Exercise for Fitness) 
นักเรียนจะได้เรียนรู้ และเติม
เต็มจากการเรียนรู้ในสาระ
พ้ืนฐานและหรือสาระเพ่ิมเติม
ซึ่งเป็นไปตามความสนใจและ
ความต้องการของนักเรียน 
โรงเรียนสามารถจัดโอกาสให้

ป.1-3 ทักษะการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐานต่างๆ/ทักษะกลไกที่
ง่ายๆ ไม่ซับซ้อน เกมเบ็ดเตล็ด 
การละเล่นพื้นเมือง ทักษะการ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ป.4-6 ทักษะการเคลื่อนไหว 
พ้ืนฐาน/ทักษะกลไกท่ียากมาก
ขึ้น เกมเบ็ดเตล็ด การละเล่น
พ้ืนเมืองเกมนำไปสู่กีฬา การ
เคลื่อนไหวแบบผสมผสานเพ่ือ
นำไปสู่การเล่น กีฬาไทย กีฬา
สากลบางชนิด(สำหรับ ป.5-6)
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โปรแกรม 
เวลาเรียนรู้
ฝึกปฏิบัติ 

จุดประสงค์และการจัด
กิจกรรม 

ลักษณะกิจกรรมทางกาย 

นักเรียนแต่ละคนเลือกเข้าร่วม
กิจกรรมทางกายในลักษณะของ
ชมรมได้อีก เป็นการเคลื่อนไหว
อย่างกระฉับ กระเฉง (Active)  

ทักษะการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย 
ม.1-3 ทักษะการเคลื่อนไหว
พ้ืนฐานที่ยากขึ้น ซับซ้อนมาก 

  เช่น ชมรมการออกกำลังกาย 
ชมรมเดิน-วิ่ง ชมรมเกม ชมรม
กีฬา ชมรมการออกกำลังกาย
เพ่ือสุขภาพ  ชมรมเต้นแอโรบิก 
ชมรมลีลาศ เนตรนารี ลูกเสือ 
ฯลฯ โดยมุ่งเน้นการเคลื่อนไหว 
การออกกำลังกายที่ใช้ทักษะ 
การเคลื่อนไหวพ้ืนฐานเป็น
สำคัญ 

ขึ้น ใช้เวลาปฏิบัติต่อเนื่องหรือ
ทำซ้ำๆ มากข้ึน เกมที่ใช้การ
เคลื่อนไหวแบบสร้างสรรค์ 
การละเล่นพื้นเมือง เกมนำไปสู่
กีฬา การเคลื่อนไหวแบบ
ผสมผสานเพื่อนำไปสู่ 
การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากล 
ทักษะการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย เกมกีฬา
ตามสมัยนิยม (X-Spots) 
ม.4-6 มีลักษณะเดียวกันกับ
ระดับชั้น ม.1-3 

4. กิจกรรมทาง
กายใน
ชีวิตประจำวัน 

อย่างน้อย 
สัปดาห์ละ 
50-60 นาที 

เพ่ือปฏิบัติกิจกรรมทางกายใน
และนอกโรงเรียนหลังเลิกเรียน 
ในลักษณะของกิจกรรมที่เป็น
กิจวัตรประจำวันหรือกิจกรรม
ในชีวิตประจำวันตามสภาพจริง 
(Authentic Activity) เป็น
กิจกรรมที่นักเรียนปฏิบัติอยู่
แล้วหรือสามารถปฏิบัติ 
เพ่ิมเติมได้ในระหว่างการ

-การเดินทางมาโรงเรียน เช่น
เดิน ปั่นจักรยาน                                      
-การออกกำลังกาย เล่นเกม 
กีฬาที่บ้าน สนาม กีฬา หรือ 
สวนสาธารณะ เช่น กระโดด  
เชือก ว่ายน้ำ เดินเร็ว วิ่งเหยาะ 
B-Boy การสร้างเสริม 
สมรรถภาพทางกาย                                                       
-การทำงานบ้าน เช่น กวาด
บ้าน ถูบ้าน ทำกับข้าว 
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โปรแกรม 
เวลาเรียนรู้
ฝึกปฏิบัติ 

จุดประสงค์และการจัด
กิจกรรม 

ลักษณะกิจกรรมทางกาย 

ดำรงชีวิต ประจำวัน มีการ
ปฏิบัติอย่างกระฉับกระเฉง 
(Active) ซึ่งตรงกันข้ามกับ
“ภาวะเนือยนิ่ง” (Sedentary) 
หรือการนั่งอยู่กับที่ไม่
เคลื่อนไหวนานๆ โดยมีครู พ่อ
แม่ ผู้ปกครองช่วยชี้แนะ 

ซ่อมแซมท่ีอยู่อาศัย-การทำสวน
ครัว เช่น  รดน้ำต้นไม้ ขุดดิน 
ปลูกผัก                                 
-การช่วยพ่อแม่ผู้ปกครอง
ทำงานเกษตร ทำนา ทำสวน 
ทำไร่ งานช่าง เช่น ช่างไม้ ฯลฯ                               
 

 
 6. คู่มือหลักสูตรกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในประเทศไทย 
  6.1 ความนำ การบริหารจัดการหลักสูตรกิจกรรมทางกาย ยึดหลักการบริหารจัดการ
หลักสูตรพลศึกษาซึ่งการบริหารจัดการที่สมบูรณ์ครบถ้วนในโรงเรียนแต่ละแห่งต้องจัดให้ครบทั้ง 5 
โปรแกรมเริ่มตั้งแต่ 1 การจัดการเรียนรู้ในชั้นเรียน ซึ่งเป็นสาระพื้นฐานหรือรายวิชาบังคับสำหรับ
นักเรียน ทุกคน (100 %) เพ่ือให้นักเรียนได้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาการทั้งด้านความรู้ เจตคติ ทักษะ
สมรรถภาพทางกาย และคุณลักษณะอันพึงประสงค์ (คุณธรรมและจริยธรรม) สอดคล้องกับตัวชี้วัด
และมาตรฐานการเรียนรู้ 2) การจัดการแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียนจัดได้ท้ังในระดับกลุ่ม ห้องเรียน ชั้น
ปีคณะสี โรงเรียนควรการจัดการแข่งขันกีฬาสีอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง ซึ่งโรงเรียนส่วนใหญ่ปฏิบตัิเช่นนี้ 
แต่มีโรงเรียนบางแห่งในภาคเหนือจัดการแข่งขันกีฬาสีได้ปีละ 2 ครั้ง เช่น โรงเรียนกำแพงเพชรพิทยา
คม จ.กำแพงเพชร โรงเรียนยุพราชวิทยาลัย จ.เชียงใหม่ (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2553) จุดมุ่งหมายเพ่ือ
ต้องการพิจารณา/ประเมินว่า หลังจากได้เข้าร่วมกิจกรรมการเรียนในชั้นเรียนแล้ว นักเรียนสามารถ
แสดงพฤติกรรมตามจุดประสงค์แต่ละต้นได้หรือไม่มากน้อยเพียงใด ดังนั้น ชนิดกีฬาที่เลือกจัดการ
แข่งขันกีฬาภายในจึงควรเป็นชนิดเดียวกับที่สอนในชั้นเรียน นักเรียนควรได้มีส่วนร่วมให้มากที่สุดหรือ
ทุกคน 3) การแข่งขันกีฬาระหว่าง/นอกโรงเรียน เป็นกิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อส่งเสริมนักเรียนกลุ่มที่มี
ความสามารถพิเศษทั้งนี้เพื่อให้เป็นไปตามเจตนารมณ์ของพระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ จึงไม่ใช่
นักเรียนทุกคนที่จะทำได้หรือมีส่วนร่วม ส่วน 4) การจัดพลศึกษาเพื่อนันทนาการ นับว่ามีความสำคัญ
ต่อการส่งเสริมให้นักเรียนเกิดการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวตามชนิดกิจกรรมพลศึกษาและกีฬา 
นอกเหนือจากท่ีจัดให้เรียนในชั้นเรียนตลอดจนการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย เพราะการจัดเวลาเรียน
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พลศึกษาในสาระพื้นฐานโรงเรียนส่วนใหญ่มักจัดไว้เพียงสัปดาห์ละ ชั่วโมงต่อสัปดาห์เท่านั้น ทั้งที่
โครงสร้างหลักสูตรแกนกลางไม่ได้บังคับให้ต้องจัดเช่นนั้นโปรแกรมนี้จึงช่วยให้นักเรียนเกิดการพัฒนา
จากที่ได้เรียนในชั้นเรียนมากขึ้นโรงเรียนสามารถจัดได้ทุกช่วงเวลาของแต่ละวันที่นักเรียนว่างจากการ
เรียนนั้นเรียน และอาจจัดอยู่ในกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนในลักษณะของชมรมออกกำลังกาย/กีฬาได้อีก
ส่วนสุดท้าย คือ 5) กิจกรรมพลศึกษาพิเศษเป็นการดูแลเอาใจใส่นักเรียนที่ไม่สามารถเรียนรู้ได้เหมือน
เพื่อนนักเรียนปกติอื่นๆในชั้นเรียน เด็กพิเศษในที่นี้หมายถึงเด็กที่อ้วนมาก ผอมมาก เฉื่อยชา เก้งก้าง
เรียนรู้ช้า และพิการจึงไม่สามารถข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้การฝึกเหมือนเด็กปกติได้ ครูต้องสังเกตคัด
กรองและเลือกจัดกิจกรรมการเรียนรู้รวมทั้งการประเมินผลให้เหมาะสมกับเด็กกลุ่มนี้ซึ่งจะแตกต่าง
จากนักเรียนปกติทั่วไป การมีจำนวนนักเรียนในกลุ่มนี้เรียนร่วมกับนักเรียนปกติจำนวนมากอาจเป็น
อุปสรรคต่อการจัดการเรียนรู้ได้ แต่หากมีครูก็ต้องรับผิดชอบให้ดีที่สุด และที่สำคัญคือไม่ควรแยก
นักเรียนกลุ่มนี้ออกจากนักเรียนปกติ เพราะเขาเป็น"มนุษย์"เหมือนกันย่อมมีศักดิ์และสิทธิ์เท่าเทียมกัน 
เสมอภาคกันกับเด็กอ่ืนๆ ด้วย 
  สรุปได้ว่า กิจกรรมทางกายยังเป็น "การเล่น" หรือการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีประโยชน์
ต่อการพัฒนานักเรียนทั้งด้านสุขภาพกาย สุขภาพจิต สุขภาพอารมณ์ สุขภาพสังคม และช่วยให้มีความ
ตั้งใจเรียนรู้วิชาต่างๆ ได้มากขึ้น ส่งผลให้นักเรียนมีสัมฤทธิผลทางการเรียนโดยรวมดีข้ึน  
  6.2 กระบวนการจัดกิจกรรมทางกายในโรงเรียน การจัดหลักสูตรและโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายที่มีคุณภาพต้องสอดคล้องกับมาตรฐานและตัวชี้วัด มีความต่อเนื่อง เรียงลำดับและพัฒนา
อย่างเหมาะสมเพียงพอ ตัวชี ้ว ัดจะเป็นสิ ่งนำทางต่อการกำหนดจุดประสงค์ เนื ้อหา กิจกรรม 
ประสบการณ์วิธีสอน อุปกรณ์ สิ่งอำนวยความสะดวก และการประเมินผล   
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ภาพ 1 กระบวนการจัดกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน 

 กระบวนการจัดกิจกรรมทางกายควรต้องมีการวางแผนไว้ก่อนการสอน เพื่อให้การเรียนรู้
ของนักเรียนเป็นไปตามเป้าหมายได้สะดวกและสมบูรณ์มีความแตกต่างจากแผนการจัดการเรียนรู้พล
ศึกษาอยู่บ้าง ที่สำคัญคือเป็นการบันทึกไว้สั้นๆก่อนการสอนแต่ละครั้ง หลังจากระบุสัปดาห์ที่... ครั้งที่
...ระดับชั้น...... เรื่อง.......เวลา....วันที่....โปรแกรมกิจกรรมทางกาย (1.สาระพื้นฐาน 2.สาระเพิ่มเติม 
หรือ 3.กิจกรรมพัฒนาผู้เรียน) แล้วสิ่งสำคัญท่ีจำเป็นต้องระบุเพ่ิมเติม แบ่งออกได้เป็น 5 องค์ประกอบ 
ดังนี้ 
 1) จุดประสงค์ (Objective) ระบุว่าในการจัดกิจกรรมทางกายแต่ละครั้ง ครูต้องการให้
นักเรียนได้รับการพัฒนาด้านใดบ้าง ซึ่งต้องสอดคล้องกับ มาตรฐานและตัวชี้วัด (4 ด้าน) และเรื่องที่
สอนในแต่ละครั้ง แต่สิ่งที่มุ่งเน้นมากที่สุดคือ ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานจากง่ายไปหายาก ทักษะ
กลไก สมรรถภาพทางกายด้านต่างๆ เป็นผลพลอยได้ตามมาหากกิจกรรมที่ให้นักเรียนปฏิบัติมีความ
หนักเพียงพอ (ระดับปานกลาง-หนัก) จุดประสงค์จะนำทางซึ่งการประเมินผล เพราะการประเมินผล
ต้องสอดคล้องกับจุดประสงค์ที่กำหนดไว้ 
 2) เนื้อหาและประสบการณ์ (Content and Experience) กำหนดเนื้อหาการจัดกิจกรรม
ทางกายแต่ละครั้งให้สอดคล้องกับเรื่อง จุดประสงค์เวลาวุฒิภาวะระดับชั้นของนักเรียน อย่าให้มาก
เกินไป การได้ปฏิบัติซ้ำๆ เป็นเรื่องดี เพราะการเรียนรู้ทักษะกลไกจำเป็นต้องฝึกซ้ำๆ และบ่อยครั้ง แต่

1.จุดประสงค์

2.เนื้อหา
ประสบการณ์

3.ขั้นตอนการ
จัดกิจกรรม

4.อุปกรณ์สิ่งอ านวย
ความสะดวก

5.การ
ประเมินผล
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ต้องฝึกในสิ่งที่ถูกต้องเท่านั้นเป็นไปตามกฎของการฝึกหัด (Law of Exercise) นอกจากนั้นนักเรียนยัง
ได้เกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์ของตนเองโดยตรง (Learning By Doing) ได้เรียนรู้แบบลองผิดลอง
ถูกด้วยปัญญา ความรู ้ ความสามารถและทัศนคติของตนเอง (Trail and Error Learning) และที่
สำคัญต้องฝึกจากง่ายไปยาก-ซับซ้อนเหมาะสมกับความพร้อมและพื้นฐานของนักเรียน (Law of 
Readiness) การทำได้สำเร็จเป็นแรงจูงใจ ทำให้นักเรียนสนุกสนานเกิดความภาคภูมิใจเกิดการยอมรับ
นับถือตนเองและเพื่อน เพื่อนๆ ก็ให้การยอมรับ ช่วยจูงใจให้นักเรียนอยากมีส่วนร่วมต่อไปอีกตามกฎ
ของผล (Law of Effect) 
 3) ขั้นตอนการจัดกิจกรรม (Stages of Teaching Physical Activity) ในการจัดกิจกรรม
ทางกายแต่ละครั้ง ประกอบด้วย 3 ขั้นตอนคือขั้น กิจกรรมอบอุ่นร่างกายขั้น 2 กิจกรรมการฝึกและ
เคลื่อนไหว สำหรับขั้น 1 และ 2 ให้ระบุว่ากิจกรรมทางกายที่จัดให้นักเรียนมีความหนักอยู่ในระดับใด 
(มาก ปานกลาง เบา) และขั้น 3 กิจกรรมผ่อนคลายก่อนการจัดกิจกรรมทางกายครั้งแรก ครูควรต้อง
ชี้แจงให้นักเรียนเข้าใจถึงความหมายและความสำคัญของกิจกรรมทางกาย ความแตกต่างระหว่าง
กิจกรรมทางกายกับการเรียนพลศึกษาตามปกติ ในระยะแรกๆ ครูควรสอนให้นักเรียนมีกิจกรรมทาง
กายในลักษณะต่างๆก่อนจากนั้นควรให้นักเรียนคิดสร้างสรรค์ด้วยตนเอง (Self-Creative) และฝึกได้
เป็นผู้นำ-ผู้ตามการปฏิบัติจากนั้นก็สลับกันได้นักเรียนจะสนุกกับการเรียนมากข้ึน 
 4) อุปกรณ์สถานที่ และสิ่งอำนวยความสะดวก (Equipment and Facility) กำหนดว่าใน
การจัดกิจกรรมทางกายแต่ละครั้งจำเป็นต้องใช้อุปกรณ์ใดบ้างจำนวนเท่าไรขนาดเหมาะสมกับวุฒิ
ภาวะของนักเรียนหรือไม่ น่าสนใจหรือไม่ สถานที่มีความปลอดภัยและอาจต้องใช้สิ่งอำนวยความ
สะดวกอื่นๆ เพิ่มเติมหรือแตกต่างในแต่ละครั้งที่สอนโดยยึดความประหยัดตามแนวปรัชญา เศรษฐกิจ
พอเพียง (ซึ่งเป็นตัวอย่างที่ดีแก่นักเรียน และนำทางให้นักเรียนนำไปใช้ในชีวิตประจำวันได้) การให้
นักเรียนมีกิจกรรมทางกายแบบมือเปล่าเป็นเรื่องดี แต่การได้ใช้อุปกรณ์ประกอบจะทำให้นักเรียน
สนุกสนานได้รับความท้าทายและพัฒนาทักษะการเรียนรู้ทางกลไกมากขึ ้นอีกระดับหนึ่ง ควรใช้
อุปกรณ์ที่โรงเรียนมีอยู่แล้ว และบางส่วนหากเป็นไปได้อาจให้นักเรียนนำมาเองอุปกรณ์ดังกล่าวเช่น 
ลูกบอลหลายขนาด ถุงถั่ว ถุงทราย เชือกกระโดด (คนเดียว-เป็นกลุ่ม) กระดาษใช้แล้ว(ขยำเป็นก้อน
กลม) ฟองน้ำเบาะ แร็กเกต (เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน เทนนิส) ห่วง (Hoop) กรวยยาง ยางรถยนต์
เชือกถักเป็นบันไดลิง จาน-กระป๋องพลาสติก ท่อพีวีซี เป็นต้น 
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 หลักสำคัญในการฝึกกิจกรรมทางกายให้นักเรียน 
 - ให้นักเรียนรู้ว่าครูคาดหวังว่าทุกคนจะทำให้ดี 
 - ใช้สัญญาณเริ่ม-หยุด 
 - ใช้ดนตรีประกอบอย่างเหมาะสม หากจำเป็น 
 - ดูแลให้มีความปลอดภัยตลอดเวลานักเรียนต้องอยู่ห่างจากเพื่อนโต๊ะ เก้าอี้ สิ่งกีดขวาง
ต่างๆ 
 - ครูแสดงความสนใจ กระฉับกระเฉงไนกิจกรรมทางกายเข้าร่วมกิจกรรมอย่างมีชีวิตชีวา 
 - ต้องอดทน นักเรียนระดับมัธยมศึกษามักต่อต้านการเข้าร ่วมกิจกรรมทางกายใน
ระยะแรกๆ 
 - หลังจากทำกิจกรรมทางกายเสร็จสิ้น นักเรียนยืนเป็นแถวไขว้ขาซ้ายทับขาขวาเหยียดแขน
ออกไปข้างหน้า ไขว้ข้อมือซ้ายทับข้อมือขวาหันฝ่ามือเข้าประกบกันนิ้วชนนิ้ว งอแขน หมุนข้อมือเข้า
หาตัว ไว้ใต้คาง ยืนนิ่งเงียบ 30 วินาที หลับตาเอาลิ้นแตะเพดานปาก เป็นการผ่อนคลาย (Relax 
Cooldown) กิจกรรมเหล่านี้เป็นกิจกรรมที่ทำให้สมองได้ทำงาน (Brain Exercise) จากผลการวิจัย 
พบว่า ช่วยให้นักเรียนจดจำ ทำแบบทดสอบ มีสมาธิจัดการเรื่องต่างๆ ได้ดีขึ้น 
 5) การประเมินผล (Assessment) การทำงานใดๆ ก็ตาม ควรต้องมีการวางแผนวิธีการและ
เครื่องมือประเมินผลไว้ก่อน และทางปฏิบัติแล้วเมื่อกำหนดจุดประสงค์ไว้แล้วก็ต้องคิดถึงเรื่องวิธีการ
และเครื่องมือประเมินผลตามมาท้นทีซึ่งเป็นหลักการของการใช้หลักสูตรอิงมาตรฐาน (Standard-
Based Curriculum) ทั้งนี้เพื่อมิให้หลงทาง สำหรับการประเมินผลความสำเร็จในการปฏิบัติกิจกรรม
ทางกายในแต่ละครั ้ง วิธีที ่น่าจะดีที ่สุดคือ การสังเกต (Observation) นักเรียนทั ้ง 4 ด้านตาม
จุดมุ่งหมายหลักสูตร 
 การประเมินผลสัมฤทธิ์โดยรวมของการใช้หลักสูตรกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนใน
ประเทศไทยนี้ จะกระทำ 3 ครั้ง คือ ก่อนการสอนจัดกิจกรรมทางกาย (Pre-test) ระหว่างการจัด
กิจกรรมทางกาย (Post-test 1) และหลังการจัดกิจกรรมทางกาย (post-test 2) ด้วยวิธีการและ
เครื่องมือเดียวกัน ซึ่งเป็นเครื่องมือที่ผู้วิจัยจัดทำไว้ให้ครูนำไปใช้ประเมินนักเรียนทั้ง 4 ด้านดังกล่าว 
 การจัดหลักสูตรและโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนในประเทศไทยในโรงเรียนแต่
ละแห่ง ควรประกอบด้วยทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน (Fundamental Movement Skills) หรือ
ทักษะกลไก ทักษะการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Skills) กีฬาชนิดต่างๆ 
(Sports) ความสามารถในการคิดและให้เหตุผล (Thinking and Reasoning Ability) ทักษะทางสังคม
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และอารมณ์ (Social and Emotional Skills) มีการประเมินผลอย่างเป็นระบบและเป็นจริงหรือตาม
สภาพจริง(Systematic and Realistic Assessment) ที่ช่วยให้นักเรียนเกิดความก้าวหน้าด้านความ
แข็งแรงเป็นรายบุคคล ครูสามารถนำหลักสูตรไปปรับใช้ได้ตรงกับความต้องการจำเป็น (Needs) ของ
นักเร ียน หลักการและคุณค่าที ่แฝงอยู ่ ในทักษะการเคลื ่อนไหวและสมรรถภาพทางกายใน
ชีวิตประจำวันในโปรแกรมที่ 4 ครูควรสอนและส่งเสริมให้นักเรียนมีความเข้าใจและความตระหนัก 
การจัดกิจกรรมทางกายจะมุ่งเน้นนักเรียนเป็นสำคัญ (Child-Centered) ให้ความสำคัญในการเรียนรู้
ตามพัฒนาการของนักเรียน ตามลำดับ โดยแสดงความรับผิดชอบในการจัดการเรื่องความปลอดภัย
ของนักเรียน นอกจากนั้น ยังต้องช่วยส่งเสริมการเคารพตนเอง พฤติกรรมที่แสดงความรับผิดชอบ 
ตลอดจนการทำงานเป็นกลุ่ม ดังนั้น การคาดการณ์ถึงคุณภาพของหลักสูตรกิจกรรมทางกายจึงสะท้อน
ให้เห็นได้จากครูผู้สอนที่มีความสามารถอุทิศตนและมีความรู้ในฐานะเป็นผู้ใช้เทคนิคการจัดการเรียน
การสอน ใช้กลวิธี และการประเมินผลที่เหมาะสม 
 
ตาราง 2 ตารางสังเคราะห์กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

ชื่อผู้วิจัย ตัวแปร กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน 

1. สว่างจิต แซ่โงว้ 
(2551) 

นักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกิน
ของโรงเรียนสามัคคี
สงเคราะห์ มีอายุระหว่าง 12 
– 14 ปี จำนวน 50 คน 

โปรแกรมการออกกำลังแบบวงจร 
- สถานที่ 1 กระโดดตบ 
- สถานที่ 2 ลุก – นั่ง 
- สถานที่ 3 นั่งลดตำ่ 
- สถานที่ 4 ก้าวขึน้ – ลงบนเก้าอ้ี 
- สถานที่ 5 นอนหงายยกขาคู่ 
- สถานที่ 6 ยบุข้อบนเก้าอ้ี 
- สถานที่ 7 ยกเข่าสปริงปลายเท้า 
- สถานที่ 8 ก้มแตะพืน้มือคู่ 3 จุดและเหยียดตัว 

2. กิ่งกาญจน์ ตรีเมฆ 
(2551) 

ตัวแปรต้น : โปรแกรมการฝึก
เต้นแอโรบิก 
ตัวแปรตาม : สมรรถภาพทาง
กาย 

โปรแกรมการฝึกเต้นแอโรบิกและแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
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ชื่อผู้วิจัย ตัวแปร กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน 

3. ดำรงค์ ธิมา 
(2555) 

ตัวแปรต้น : โปรแกรมการ
ออกกำลังกายด้วยกีฬาฟุต
ซอล 
ตัวแปรตาม : สมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของเด็กที่มี
ภาวะนำ้หนักเกิน 

โปรแกรมการออกกำลังกายด้วยกีฬาฟุตซอล 

4. วิภารัตน์ แก้วเทศ 
(2556) 

ตัวแปรต้น : โปรแกรมส่งเสริม
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร
และกิจกรรมทางกาย 
ตัวแปรตาม : พฤติกรรมการ
บริโภคอาหารและกิจกรรม
ทางกาย 

- การบันทึกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 
- การบันทึกพฤติกรรมกิจกรรมทางกาย 
 

5. สุดารัตน์ วาเรศ 
(2556)  

ตัวแปรต้น : โปรแกรมการ
ออกกำลังกายด้วยการเดิน 
ตัวแปรตาม : ดัชนีมวลกาย
และเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
นักเรียน 

- ออกกำลังกายด้วยการเดิน เปน็เวลา 8 สปัดาห์ 

6. ทวิช  
พรหมพิทักษ์กุล 
(2557) 

ตัวแปรต้น : โปรแกรมการ
รับรู้ความสามารถแห่งตน
ร่วมกับโปรแกรมการออก
กำลังกาย 
ตัวแปรตาม : การรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการ
ออกกำลังกายและสุข
สมรรถนะ 

1) การเดิน  
    65-70% ของ MaxHR 
2) การวิ่ง 
    80-85% ของ MaxHR 
3) การออกกำลังกายโดยใช้ยางยืด  
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ชื่อผู้วิจัย ตัวแปร กิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียน 

7. วาสนา  
คุณาอภิสิทธิ์ (2560) 

- 

1.  โปรแกรมกิจกรรมทางกายในสาระพลศึกษา
พื ้นฐาน ได้แก่ เล ่นกีฬาไทย กีฬาสากล 
ทักษะการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 

2.  โปรแกรมกิจกรรมทางกายในสาระพลศึกษา
เพิ่มเติม/รายวิชาเพิ่มเติม ได้แก่ กิจกรรมเพื่อ
ส ุ ขภ าพหร ื อก า รออกกำล ั ง ก าย เพื่ อ
สมรรถภาพทางกาย  

3.  โปรแกรมกิจกรรมทางกายในกิจกรรมพัฒนา
ผู้เรียน ได้แก่ ชมรมการออกกำลังกาย ชมรม
เดิน-วิ่ง ชมรมเกม ชมรมกีฬา ชมรมการออก
กำลังกายเพื่อสุขภาพ ชมรมเต้นแอโรบิก 
ชมรมลีลาศ 

4.  กิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวัน ได้แก่ 
กิจกรรมทางกายในและนอกโรงเรียนหลัง
เลิกเรียน ในลักษณะของกิจกรรมที่เป็น
กิจวัตรประจำวนัหรือกิจกรรมใน
ชีวิตประจำวนัตามสภาพจริง 

7. กรมพลศึกษา 
(2562) - 

1) กิจกรรมการวิ่ง 
2) กิจกรรมการกระโดด 
3) กิจกรรมการขว้าง   

8. วาสนา คุณา
อภิสิทธิ์ (2560) 

- 

ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานที่ยากข้ึน ซับซ้อน
มากข้ึน ใช้เวลาปฏิบัติต่อเนื่องหรือทำซ้ำๆ มาก
ขึ้น เกมที่ใช้การเคลื่อนไหวแบบสร้างสรรค์ 
การละเล่นพืน้เมือง เกมนำไปสูก่ีฬา การ
เคลื่อนไหวแบบผสมผสานเพื่อนำไปสู่การเล่น
กีฬาไทย กีฬาสากล ทักษะการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกาย เกมกีฬาตามสมัยนิยม (x-
spots) 
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 จากการสังเคราะห์กิจกรรมทางกาย ในการศึกษาโปรแกรมกิจกรรมทางกายที ่ม ีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ตามแนวทางโรงเรียนส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย ผู้วิจัยได้สรุปกิจกรรมทางกายที่จะใช้ในโปรแกรม ได้แก่  
 1) วิ่ง 
 2) บอดี้เวท 
 
2. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 
 1. ความหมายของโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 
 กระทรวงสาธารณสุข (2554) ได้ให้ความหมายของโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ คือ โรงเรียนที่มี
ความร่วมมือร่วมใจกันพัฒนาพฤติกรรมและสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อสุขภาพอย่างสม่ำเสมอเพื่อการมี
สุขภาพดีของทุกคนใน 
 กรมอนามัย (กระทรวงสาธารณสุข. 2548) ได้ให้ความหมายของโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 
หมายถึง โรงเรียนที่มีขีดความสามารถที่แข็งแรงมั่นคง ที่จะเป็นสถานที่มีสุขภาพอนามัยดีเพื่อการ
อาศัยศึกษาและทำงานมุ่งเน้นการเสริมสร้างสุขภาพละป้องกันโรงที่เป็นสาเหตุการตายและความพิการ 
ให้นักเรียนและบุคลากรในโรงเรียนสมาชิกครอบครัวและชุมชนเพ่ือทุกคนสามารถดูแลตนเองตัดสินใจ
ควบคุมสภาพแวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพและสร้างสภาวะที่เอ้ือต่อสุขภาพ 
 องค์การอนามัยโลก (WHO, 1998, อ้างถึงใน กระทรวงสาธารณสุข. 2554) ได้ให้คำจำกัด
ความของโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ คือ โรงเรียนที่มีขีดความสามารถแข็งแกร่ง มั่นคง ที่จะเป็นสถานที่ที่
มีสุขภาพอนามัยที่ดี เพ่ือการอาศัยศึกษา และทำงาน 
 จากความหมายของโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพที่ได้กล่าวมาข้างตันนั้น ผู้วิจัยพอสรุปได้ว่า งาน
โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ หมายถึงโรงเรียนที่มีขีดความสามารถแข็งแกร่งเพื่อการป้องกันส่งเสริมและ
รักษาสุขภาพนักเรียนครูบุคลากรในโรงเรียนภายใต้การบริหารจัดการของโรงเรียน และประสานการมี
ส่วนร่วมของผู้ที่เกี่ยวข้อง ทั้งด้านการศึกษา สาธารณสุข และชุมชน 
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 2. องค์ประกอบของโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 
 กรมอนามัย (2556) กล่าวว่า องค์ประกอบโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ 10 ประการ ดังนี้ 
 2.1 ด้านนโยบายของโรงเรียน หมายถึง การกำหนดทิศทางการดำเนินงานด้านส่งเสริม
สุขภาพที่แสดงออกถึงความตั ้งใจของโรงเรียนซึ ่งส่งผลต่อกิจกรมและการจัดสรรทรัพยากรเพ่ือ
สนับสนุนกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 
 2.2 ด้านการบริหารจัดการโรงเรียน หมายถึง การจัดองค์กรและการบริหารงานในด้านการ
วางแผนการประสานงานระหว่างหน่วยงานหรือบุคคล เพื่อให้รู้บทบาทและหน้าที่ของตนและภาคี
ต่างๆ ที่เก่ียวข้องและการประเมินผล 
 2.3 ด้านโครงการร่วมระหว่างโรงเรียนและชุมชนหมายถึง โครงการหรือกิจกรรมด้าน
สุขภาพและด้านสิ่งแวดล้อมที่โรงเรียนและภาคีต่างๆ ในชุมชนดำเนินการ่วมกันตามขั้นตอนการมีส่วน
ร่วม 
 2.4 ด้านการจัดสิ่งแวดล้อมในโรงเรียนที่เอื้อต่อสุขภาพ หมายถึง การจัดการ ควบคุม ดูแล 
ปรับปรุงสภาพสิ่งแวดล้อมในโรเรียนให้ถูกสุขลักษณะ น่าอยู่มีบรรยากาศที่ดีมีความปลอดภัยต่อ
สุขภาพสุขภาพจิตของนักเรียนและบุคลากรในโรงเรียน 
 2.5 ด้านบริการอนามัยโรงเรียน หมายถึง การที่โรงเรียนจัดให้มีบริการสุขภาพพื้นฐานที่
จำเป็นสำหรับนักเรียนทุกคนเพื่อค้นหาอาการผิดปกติหรือความบกพร่องด้านสุขภาพเบื้องต้น ทำให้
ทราบภาวะสุขภาพที่เปลี่ยนแปลงไปและเป็นการป้องกันมิให้เกิดความรุนแรงของโรคหรือเกิดความ
พิการในภายหลัง 
 2.6 ด้านสุขศึกษาในโรงเรียน หมายถึง การที่โรงเรียนจัดกิจกรรมสุขศึกษาทั้งในหลักสูตร
และกิจกรรมพัฒนาผู้เรียนเพื่อให้นักเรียนเกิดการเรียนรู้และมีการฝึกปฏิบัติที่นำไปสู่การมีพฤติกรรม
สุขภาพที่เหมาะสม 
 2.7 ด้านโภชนาการและอาหารที ่ปลอดภัย หมายถึง การส่งเสริมให้นักเรียนมีภาวะ
เจริญเติบโตสมวัย โดยจัดอาหารที่มีคุณค่าต่อสุขภาพ สะอาดปลอดภัยให้กับนักเรียนและบุคลากรใน
โรงเรียน 
 2.8 ด้านการออกกำลังกาย กีฬา และนันทนาการ หมายถึง การส่งเสริมสนับสนุนให้นักเรียน 
และบุคลากรในโรงเรียนมีการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ โดยจัดสถานที่ อุปกรณ์ และจัดกิจกรรมใน
รูปแบบต่างๆ รวมทั้งการเปิดโอกาสให้ประชาชนมีส่วนร่วมในกิจกรรมที่โรงเรียนจัดขึ้นตามความ
เหมาะสม 



28 
 

 
 

 2.9 ด้านการให้คำปรึกษาและสนับสนุนทางสังคม หมายถึง การส่งเสริมสนับสนุน ช่วยเหลือ
ในรูปแบบต่างๆ เพื่อป้องกันและแก้ไขปัญหาทางกายจิตใจและพฤติกรรมของนักเรียน โดยความ
ร่วมมือของผู้เกี่ยวข้อง ได้แก่ ครูผู้ปกครอง บุคลากรสาธารณสุขและชุมชน 
 2.10 ด้านการส่งเสริมสุขภาพบุคลากรในโรงเรียน หมายถึง การส่งเสริมให้ครูและบุคลากร
ทุกคนในโรงเรียนสนใจดูแลตนเองให้มีสุขภาพแข็งแรง มีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสมและเป็น
แบบอย่างที่ดีแก่นักเรียน ผู้ปกครองและชุมชน                                                                                            
 
3. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 เป็นที่ยอมรับกันแล้วว่าปัจจัยหนึ่งในการ ดำรงชีวิตของมนุษย์คือสุขภาพและความแข็งแรง
ของอวัยวะต่างๆของร่างกายซึ ่ง เป็นมาตรฐานเบื ้องต้นของการประกอบกิจกรรมต่างๆ  ใน
ชีวิตประจำวันผู้ที่มีความเจริญเติบโตสมส่วนและมีพัฒนาการทางด้านร่างกายดีแล้ว บุคคลผู้นี้จะต้อง
กลายเป็นผู้ที่มีสมรรถภาพทางด้านร่างกายดีด้วย คำว่าสมรรถภาพทางกายนั้น เพ่ิงใช้กันในระยะไม่กี่ปี
มานี้เอง ในระยะแรกๆมักจะ เรียกว่า สมรรถภาพทางกลไก(Motor Fitness)  แท้จริงแล้วคำสองคำนี้
มีความหมายไม่เหมือนกันทีเดียวแต่ในปัจจุบันนี้คำสองคำนี้ใช้แทนกันจนเกือบจะเป็นคำ เดียวกัน ดัง
จะเห็นได้ว่าแบบทดสอบสมรรถภาพในระยะแรก ๆ จะใช้ชื่อว่า แบบทดสอบ สมรรถภาพทางกลไก
(Motor Fitness Test) เช่นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของมหาวิทยาลัยอิลลินอยส์ (The 
University of Illionsos Motor Fitness Test) หรือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของ โอเรกอน 
(Oregon Motor Fitness Test) เป็นต้น ต่อมาระยะหลังจึงใช้ชื่อว่า แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เช่น แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในสำนักงานศึกษาธิการสหรัฐอเมริกา หรือแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหว่างประเทศ
(International Committee For The Standardization of Physical Fitness Test) 
 พจนานุกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน ได้ให้ความหมายของคำว่า “สมรรถภาพทางกาย” ไว้
หมายถึง “ความสามารถ” นักพลศึกษาและนักศึกษาหลายท่านได้ให้ความหมายของคำว่า สมรรถภาพ
ทางกาย และสมรรถภาพทางกลไก ดังนี้ 
 วาสนา คุณาอภิสิทธิ์ (2556) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายนับว่ามีความสำคัญมากต่อผู้
เล่นหรือผู้ที่จะฝึกนักกีฬา เพราะการฝึกต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการฝึกส่วนบุคคลหรือทีมก็ตาม ต้องอาศัย
ความสมบูรณ์พร้อมของร่างกาย และจิตใจ กิจกรรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายอาจ
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กระทำได้โดยการวางแผนเขียนเป็นกำหนดการฝึกประจำวันหรือตลอดโปรแกรม แล้วปฏิบัติตาม
กำหนดการฝึกนั้นอย่างเคร่งครัดถ้าผู้เล่นมีสมรรถภาพทางกายดี การฝึกต่างๆไม่ว่าจะเป็นด้านทักษะ
หรือการเล่นเป็นทีมก็จะประสบความสำเร็จและดีขึ้นรวมไปถึงการช่วยเพิ่มพูนประสิทธิภาพในทักษะ
แต่ละด้านให้ดีขึ้นด้วย และยังส่งผลไปถึงการแข่งขันด้วย สมรรถภาพทางกายของผู้เล่นแต่ละคนจะ
เป็นเสมือนดัชนีสู่ความสำเร็จของทีม  
 สุพิตร สมาหิโต (2559) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาพของร่างกายที่มีอยู่
ในสภาพที่ดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถทางานได้อย่างมีประสิทธิภาพบุคคลที่มีสมรรถภาพทางกาย
ดีจะสามารถปฏิบัติภารกิจงานต่างๆในชีวิตประจาวันการออกกำลังกายและการเล่นกีฬาสามารถ
ปฏิบัติและการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้เป็นอย่างดี  
 สถาบันพัฒนาบุคลากรสำนักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการกระทรวงการท่องเที่ยว
และกีฬา (2560) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ ประกอบ
กิจกรรม หรือการงานอย่างหนึ ่งอย่างใดได้อย่างมีประสิทธิภาพและไม่เหนื ่อยอ่อนจนเกินไปใน
ขณะเดียวกันก็สามารถที่จะถนอมกำลังกายที่เหลือไว้ใช้ในกิจกรรมที่จำเป็นและสำคัญในชีวิตรวมทั้ง
กิจกรรมในเวลาว่างเพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจำวัน 
 กรมพลศึกษา (2559) ได้กล่าวถึง ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) 
จากนักวิชาการ อาทิ แฮริสัน คลาร์ค (Harrison Clarke) โดนัล เค แมทธิวส์ (Donald K.Mathew) 
กล่าวไว้ว่า หมายถึง “ความสามารถของร่างกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือทางานได้เป็นระยะ
เวลานาน ๆ ติดต่อกันและผลที่ได้รับมีประสิทธิภาพสูง” นอกจากนี้ยังกล่าวไว้อีกว่า ขณะ เดียวกันยังมี
กาลังที่จะสามารถปฏิบัติกิจวัตรอื่น ๆ ได้อีก และควรพิจารณาด้านจิตใจ อารมณ์ และสั งคมควบคู่กัน
ไปด้วย  
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2557) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่จะ
ปฏิบัติหน้าที่ประจำในสังคมได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่มีความเหนื่อยอ่อนจนเกินไป สามารถสงวน
และถนอมกำลังไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน และใช้เวลาว่างเพื่อความสนุกสนานและความบันเทิงของตัวเอง
ด้วย 
 คลาร์ค Clarke (2015) กล่าวว่า  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถในการ
ประกอบกิจกรรมประจำวันด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว ปราศจากความเหน็ดเหนื่อย   เมื่อยล้า 
และมีพลังงานเหลือพอที่จะนำไปใช้ในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาว่าง  และเตรียมพร้อมที่จะ
เผชิญกับภาวะฉุกเฉินได้ดี 
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 จอห์นสัน  และสโตรเบอร์ก  (Johnson  and  Stolberg, 2018)  กล่าวว่า  สมรรถภาพ
ทางกายนั้นเป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรมหนักๆ ได้เป็นอย่างดี  และรวมถึงคุณลักษณะ
ต่างๆ ของการมีสุขภาพและความเป็นอยู่ที่ดีของบุคคลซึ่งมีองค์ประกอบต่างๆ ได้แก่ 
  1. สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio –Respiratory Fitness) 
  2. ความอดทน (Endurance) 
  3. ความแข็งแรง (Strength) 
  4. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
  5. สัดส่วนของร่างกายที่พอเหมาะ (Body Composition)   
 กรรวี (วิริยา)  บุญชัย (2555 ) ได้ให้ความหมายของคำว่า “สมรรถภาพทางกลไก” หมายถึง 
ความสามารถในการปฏิบัติเบื้องต้น อันได้แก่ การเดิน การวิ่ง การกระโดด การล้ม หลบหลีก การปีน
ป่าย  การปรับตัวและการแบกของ เป็นต้น 
 คิวตัน (Curction ,2016) ได้ให้ความหมายของคำว่า  สมรรถภาพทางกลไก  พอสรุปได้ คือ 
สมรรถภาพทางกลไกเป็นสมรรถภาพทางการเคลื่อนไหวเฉพาะส่วนของร่างกายท่ีแสดงออกในลักษณะ
ต่าง ๆ เช่น ความสามารถในการวิ่ง การกระโดด การหลบหลีก การจับ การปีนป่าย การว่ายน้ำ การขี่
ม้า การยกน้ำหนัก โดยร่างกายจะต้องทำงานได้เป็นเวลานาน ๆ ติดต่อกัน สมรรถภาพทางกลไกจึงเป็น
ความสามารถของร่างกายที่จะใช้ประสาทการเคลื่อนไหวของกล้ามเนื้อเยื่อ ข้อต่อและยังรวมไปถึง  
การใช้กล้ามเนื ้อมัดใหญ่ ๆ ของร่างกายในการเล่นกีฬา ตลอดจนการใช้ทักษะในการทำงาน 
นอกจากนั้นยังรวมถึงความสามารถในการทรงตัว ความยืดหยุ่น ความคล่องตัว ความเร็ว ความ
แข็งแรง กำลังและความอดทนด้วย 
 จรวย  แก่นวงษ์คำ และอุดม  พิมพา (2559) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกลไก 
หมายถึง ความสามารถของอวัยวะโดยมีความแข็งแรง สมบูรณ์ สามารถเคลื่อนไหวในกิจกรรม  ต่าง ๆ 
ได้เป็นอย่างด ี
 สรุป ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยการเล่นกีฬาหรือประกอบกิจกรรม
ต่างๆติดต่อกันเป็นระยะเวลานานๆอย่างมีประสิทธิภาพ 
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 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 การที่คนเราจะทราบได้ว่า สมรรถภาพทางกายของตนจะดีหรือไม่นั้นจะต้องพิจารณาที่
องค์ประกอบต่าง ๆ ของสมรรถภาพ ทางกาย ซึ่งกองส่งเสริมพลศึกษาและสุขภาพกรมพลศึกษา ได้
กล่าวถึง สมรรถภาทางกายโดยทั่วไป ประกอบด้วยสมรรถภาพ ด้านย่อย ๆ 9 ด้าน  
  1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
  2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
  3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนของโลหิต 
  4. พลังของกล้ามเนื้อ 
  5. ความอ่อนตัว 
  6. ความเร็ว 
  7. การทรงตัว 
  8. ความว่องไว 
  9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา 
 
  องค์ประกอบต่าง ๆ ที่กล่าวไว้ข้างต้นแต่ละด้าน มีความหมายที่แตกต่างกันไป ดังนี้ 
  1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถในการหด
ตัวหรือการทำงานของกล้ามเนื้อที่จะทำอย่างใดอย่างหนึ่ง ได้สูงสุดในแต่ละครั้ง เช่น ความสามารถใน
การยกของหนัก ๆ ได้ มีพลังบีบมือได้เหนียวแน่น และสามารถออกแรง ผลักของหนัก ๆ ให้เคลื่อนที่ได้
เป็นต้น 
  2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึงความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการทำงานอย่างใดอย่างหนึ่งได้ติดต่อกัน เป็นเวลานาน ๆ ได้งานมาก แต่เหนื่อยน้อย 
ตัวอย่าง การทำงานที่แสดงถึงความทนทานของกล้ามเนื้อ เช่น การแบกของหนักได้ เป็นเวลานาน ๆ 
การวิ่งระยะไกล การถีบจักรยานทางไกลการงอแขนห้อยตัวเป็นเวลานาน ๆ เป็นต้น 
  3. ความทนทานของระบบหมุนเว ียนโลหิต (Cardio – Respiratory Endurance) 
หมายถึงความสามรถในการทำงานขอระบบหมุนเวียนโลหิต ซึ่งประกอบด้วย หัวใจ ปอด และเส้น
เลือดที่จะทำงานได้นาน เหมื่อยช้า ในขณะที่บุคคลใช้กำลังกายเป็นเวลานาน และเมื่อร่างกาย เลิก
ทำงานแล้ว ระบบหมุนเวียนโลหิตจะสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลารวดเร็ว ตัวอย่างกิจกรรมที่
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ปฏิบัติแล้วแสดงถึง การมีความทนทานของ ระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น การว่ายน้ำระยะไกล การวิ่ง
ระยะไกล โดยการทำงานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม่ผิดปรกติ  
  4. พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการทำงาน
ในครั้งหนึ่งอย่างแรงและรวดเร็ว จนทำให้วัตถุหรือร่างกาย เคลื่อนไหวอย่างเต็มที่ การทำงานของ
ร่างกายที่ใช้พลังกล้ามเนื้อ จะเป็นกิจกรรมประเภทการดึง ดัน ทุ่ม พุ่ง ขว้าง และกระโดด ดังตัวอย่าง 
การกระโดดสูง การทุ่มน้ำหนัก พุ่งแหลน ขว้างจักร และการยืนกระโดดไกล เป็นต้น 
  5. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด 
และข้อต่อต่าง ๆ ที่มีความยืดหยุ่นในขณะทำงาน หรือ อาจกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียด
ตัวของข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายในขณะทำงาน เช่น การก้มตัวใช้มือแตะพ้ืนโดยไม่งอเข่า การแอ่น
ตัวใช้มือแตะขาพับได้โดยไม่งอเข่า เป็นต้น 
  6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ในลักษณะ
เดียวกัน จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งในแนวเดียวกัน หรือในแนวตรงในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เช่น การวิ่ง
ระยะสั้น 
  7. การทรงตัว (balance) หมายถึง การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับ
กล้ามเนื้อที่ทำให้ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ใน ตำแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ กิจกรรม
ที่เป็นการทรงตัว เช่น การเดินตามเส้นตรงด้วยปลายเท้า การยืนด้วยเท้าข้างเดียวกางแขน การเดินต่อ
เท้าบนสะพานไม้แผ่นเดียว เป็นต้น 
  8. ความว่องไว (Agility) หรือความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
หรือเปลี่ยนตำแหน่งการเคลื่อนไหว ของร่างกายอย่างรวดเร็ว และตรงเป้าหมายตามที่ต้องการ ดัง
ตัวอย่างที่แสดงถึงความว่องไว เช่น การยืนและ นั่งสลับกันด้วย ความรวดเร็ว เป็นต้น 
  9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการประสานงาน
ของประสาทกับกล้ามเนื้อ ในการทำงาน (Hand Eye Foot Coordination) หมายถึง ความสามารถที่
จะทำการเคลื่อนไหวมือและเท้าได้สัมพันธ์กับตาในขณะทำงาน เช่น การจับ การปาเป้า การยิงประตู
ฟุตบอล การส่งลูกบอลกรทบฝาผนังแล้วรับ เป็นต้น 
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 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายดี 
 การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นจะก่อให้เกิดประโยชน์หลายประการพอสรุปส่วนที่สำคัญได้
ดังนี้ 
  1. กล้ามเนื้อมีความสามารถในการทำงานได้ดียิ่งขึ้น กล่าวคือ กล้ามเนื้อที่ใช้ในการออก
กำลังกายหรือทำงานจะมี ขนาดใหญ่แข็งแรงมากข้ึน 
  2. กล้ามเนื้อหัวใจจะมีความแข็งแรงสามารถหดบีบตัวได้แรงขึ้น ช่วยให้การไหลเวียนของ
โลหิตดีขึ้น หัวใจ สามารถรับออกซิเจนได้มากขึ้น 
  3. ระบบประสาทสามารถควบคุมการทำงานของร่างกายได้ดีขึ้น จะช่วยให้ประกอบ
กิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความชำนาญ 
  4. ร่างกายเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่ กล้ามเนื้อต่าง ๆ ของร่างกายเจริญเติบโตได้สัดส่วน
สามารถทำงาน อย่าง มีประสิทธิภาพ 
  5. ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง และลดการเจ็บป่วยเนื่องจากผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดี
ย่อมมีสุขภาพดีไม่มีโรคเบียดเบียน 
  6. มีบุคลิกดี ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีร่างกายจะมีการทรงตัวดีมีทรวดทรงที่สง่างาม 
เป็นการช่วยเสริมบุคลิกภาพ ได้ทางหนึ่ง 
  7. เกิดความม่ันใจในตนเองในการปฏิบัติงานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ 
  8. เกิดการเรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ ได้ดี เพราะผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมมีสุขภาพดี 
การที่สุขภาพที่ดี สมบูรณ์ แข็งแรงช่วยให้จิตใจแจ่มใส เมื ่อจิตใจแจ่มใส ย่อมมีสมาธิเรียนรู ้ใน  
เรื่องต่าง ๆ ได้อย่างเต็มความสามารถ 
 
 ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 
 การออกกำลังกายแบบไอโซเมตริก (Isometric exercise) เป็นการออกกำลังกายแบบเกร็ง
กล้ามเนื้อ โดยไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนใดๆของร่างกาย จะใช้วิธีการเกร็งกล้ามเนื้อมัดที่ต้องการฝึก 
และผ่อน แล้วเกร็งใหม่สลับกันไป หรือการออกแรงดึงวัตถุที่ไม่เคลื่อนไหว เช่น ดันกำแพง ดันวงกบ
ประตู หรือดึงเก้าอ้ีที่เรากำลังนั่งอยู่ เป็นต้นซึ่งการทำแบบนี้จะช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรงได้ทางหนึ่ง  
 การออกกำลังการแบบไอโซโทนิก ( Isotonic exercise) เป็นการออกแรงโดยต่อสู้กับแรง
ต้านทาน โดยกล้ามเนื้อมีการหดคลายตัวด้วย ซึ่งหมายถึงมีการเคลื่อนไหวข้อต่อด้วย เช่น การยกของ
ขึ้นลง การยกน้ำหนัก เป็นต้น  
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 การออกกำลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic exercise) เป็นการออกกำลังกายโดยใช้
พลังงานที่สะสมไว้ในกล้ามเนื้อ ได้แก่การทำงานเบาๆ การวิ่งระยะสั้น การยกน้ำหนัก เป็นต้น  
 การออกกำลังกายแบบไอโซคีเนติก ( Isokinetic exercise) เป็นการออกกำลังกายโดยให้
ร่างกายต่อสู ้กับแรงต้านทานด้วยความเร็ว คงที่ นับว่าเป็นการออกกำลังกายแบบใหม่ ด้วยการ
ประดิษฐ์เครื่องมืออกกำลังกายที่ทันสมัย หรืออาจจะมีการผนวกเข้ากับเครื่องคอมพิวเตอร์ เช่นลู่กลที่
ฝึกวิ่งสามารถกำหนดความเร็วในการเคลื่อนที่ได้ ฯลฯ  
 การออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic exercise) มักจะเรียกทับศัพท์ว่า “ การออก
กำลังกายแบบแอโรบิก “ เป็นการออกกำลังกายที่ทำให้ร่างกายเพิ่มพูนความสามารถสูงสุดในการรับ
ออกซิเจน ทำให้ได้บริหารหัวใจ และปอดเป็นเวลานานพอที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนเเปลงที ่เป็น
ประโยชน์เกิดขึ้น ภายในร่างกายเป็นการออกกำลังกายที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายด้วย 
ความเร็วระดับปานกลางในระยะเวลาอย่างน้อย 10 นาทีขึ้นไป ร่างกายจะหายใจเอาออกซิเจนเข้าไป
ใช้ในการสร้างพลังงานเพิ่มขึ้นกว่าระดับ ปกติมาก ทำให้ระบบหายใจและระบบไหลเวียนของเลือด
ทำงานมากชั่วระยะหนึ่ง ก่อให้เกิดความอดทนของระบบดังกล่าวการออกกำลังกายแบบแอโรบิก 
ได้แก่ ว่ายน้ำ วิ่ง ขี่จักรยาน เดินเร็ว เต้นแอโรบิก พายเรือ กระโดดเชือก วิ่งอยู่กับที่ และการเล่นกีฬา
ประเภทต่างๆ ฯลฯ 
 
 หลักการฝึกเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย 
 เรามักจะพบคำถามอยู่เสมอว่า จะต้องออกกำลังกายในปริมาณเท่าไรจึงจะเพียงพอ และ
จะต้องออกกำลังกายแบบไหนจึงจะพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ดีที่สุด มีปัจจัยสำคัญ 4 ประการที่
จะต้องพิจารณา คือ  
 1. ความถี่ของการฝึก ควรมีการออกกำลังกาย 3-5 วัน ต่อ สัปดาห์หรือฝึกวันเว้นวันก็ได้  
 2. ความเข้มของการฝึก การฝึกควรจะหนักพอสมควร โดยยึดถือจากอัตราการเต้นของหัวใจ
เป็นหลักให้อัตราการเต้นของหัวใจที่เป็น เป้าหมายอยู่ระหว่าง 60-90 เปอร์เซ็นต์ของการเต้นสูงสุด
ของหัวใจ (ใช้การตรวจสอบโดยจับชีพจร ในขณะออกกำลังกาย 10 วินาที แล้วคูณด้วย 6 จะได้อัตรา
ชีพจร 1 นาที) อัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ = 220 – อายุ ในการฝึกแบบแอโรบิกนั้น จะต้องให้อัตรา
การเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 70-85 เปอร์เซ็นต์ ของอัตราเต้นสูงสุด ระยะเวลาระหว่าง 15-60 นาที  
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 ตัวอย่างเช่น นักศึกษาชายอายุ 20 ปี  
  อัตราเต้นสูงสุดของหัวใจ = 200 ครั้ง/นาที  
  ชีพจรเป้าหมาย คิดสูงสุด (90%) = 180 ครั้ง/นาที  
  ชีพจรในการฝึกแบบแอโรบิก = 153 ครั้ง/นาที  
 3. ระยะเวลาของการฝึก การออกกำลังกาย ที่มีความเข้มสูงควรใช้เวลาระหว่าง 15-60 นาที 
จะเป็นการเสริมสร้างสมรรถภาพได้ดี ส่วนการออกกำลังกายที่มีความเข้มต่ำแม้จะใช้เวลาในการฝึก
นานๆก็ตาม อาจจะเหมาะสำหรับการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพมากกว่า  
 4. แบบของการออกกำลังกาย โดยทั่วไปแบบของการออกกำลังกายจะเป็นการใช้กล้ามเนื้อ
ใหญ่ ความต่อเนื่องของกิจกรรม ความเป็นจังหวะและใช้ออกซิเจนแบบธรรมชาติกิจกรรมที่ส่งเสริมใน
ลักษณะดัง กล่าว ได้แก่ - วิ่งเร็วสลับวิ่งเหยาะ - พายเรือ - วิ่งธรรมดาสลับเดินเร็ว - วิ่งทางไกล – ว่าย
น้ำ – กระโดดเชือก – ปั่นจักรยาน - ก้าวขึ้นลงบนม้านั่ง  
 นอกจากนั ้น อาจจะใช้กิจกรรมกีฬาอื ่นๆก็ได้เช่น  เทนนิส  แบดมินตัน   แฮนบอล  
บาสเกตบอล  วอลเลย์บอล  ยิมนาสติก   เป็นต้น 
 
 ปัจจัยท่ีเกี่ยวข้องของสมรรถภาพทางกาย 
 การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายจะได้ผลดีมากน้อยหรือไม่เพียงใดนั้น ขึ้นอยู่กับปัจจัย
ต่างๆเหล่านี้ด้วย  
 ปัจจัยเกี่ยวกับตัวผู้ฝึก  
          ปัจจัยเกี่ยวกับ เพศ วัย สภาพร่างกาย จิตใจ และ พันธุกรรม  ว่ามีความพร้อมเพียงใด  
 ปัจจัยภายนอกร่างกาย  
  1. อาหาร ควรมีการรับประทานอาหารอย่างครบถ้วน เพียงพอ  
  2. ภูมิอากาศ สภาพอากาศที่เหมาะสมกับการเสริมสร้างร่างกายควรมีอุณหภูมิทั ่วไป
ประมาณ 25 องศาเซลเซียส  
  3. เครื่องแต่งกายที่เหมาะสมและรัดกุม  
  4. การใช้ยากระตุ้น จะก่อให้เกิดโทษมากกว่าผลดี เนื่องจากหัวใจจะต้องทำงานหนักมาก
ว่าปกติ  
  5. การดื่มเครื่องดื่มที่มีเเอลกอฮอล์ จะทำให้หัวใจต้องรับภาระหนักเช่นเดียวกัน และยัง
ทำให้สูญเสียการทรงตัว การตัดสินใจผิดพลาด อาจจะเกิดอุบัติเหตุได้ง่าย  
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  6. บุหรี่ ถือว่าเป็นศัตรูของการออกกำลังกาย เนื่องจากพิษของบุหรี่จะเป็นตัวทำลาย
ระบบการหายใจระบบการไหลเวียนโลหิต ให้สูญเสียประสิทธิภาพไป  
  7. การพักผ่อนและนันทนาการ การพักผ่อนมีความจำเป็นต่อการเสริมสร้าง เนื่องจาก
เมื่อผู้ฝึกเหน็ดเหนื่อยจากการเสริมสร้างแล้วควรจะพักผ่อนให้เพียง พอ อาจจะช่วยเสริมด้วยกิจกรรม 
นันทนาการด้วยก็จะทำให้การพักผ่อนนั้นมีประสิทธิดียิ่งขึ้น  
  8. การซ้อมเกิน เป็นผลเสียต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเนื่องจากอาจจะได้รับ
บาดเจ็บหรืออาจจะเกิดการเบื่อหน่ายต่อการฝึกซ้อมก็ได้  
  9. การเก็บตัวเกิน การเก็บตัวกีฬาเพื ่อการแข่งขันหากจำเป็นต้องเก็บตัวนานๆ 
จำเป็นต้องแบ่งช่วงเวลาการเก็บตัวออกเป็นวาระประมาณ 10-14 วัน สลับกับกิจกรรมนันทนาการ 
หรือให้กลับไปพักผ่อนที่บ้านประมาณ 7 วัน  
  10. การอบอุ่นร่างกาย ถือว่าเป็นสิ่งจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องทำก่อน และหลังการออก
กำลังกายเสมอ ซึ่งจะช่วยให้ลดอัตราการบาดเจ็บ และช่วยเสริมสร้างความสามารถในการทำงานของ
กล้ามเนื้อได้เป็นอย่างด ี
 
4. แนวคิดทฤษฎีเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน 
 ความหมายสมรรถภาพทางกายด้านความอดทน 
 ความอดทนเป็นสมรรถภาพพื้นฐานที่สำคัญของกีฬาทุกประเภทที่จะต้องได้รับการฝึกก่อน
สมรรถภาพด้านอื่น ๆ เป็นอันดับแรกถ้าหากนักกีฬามีความอดทนทางร่างกายดีจะสามารถประกอบ
กิจกรรมได้โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า หรือสามารถประกอบกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องซ้ำ ๆ กันได้
เป็นเวลานาน ๆ โดยที่ไม่มีสภาวะการเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าเกิดขึ้นความอดทนจึงเป็นองค์ประกอบของ
ความสามารถทางกลไกลการเคลื่อนไหวที่ควรได้รับการ ฝึกหรือได้รับการพัฒนาเป็นอันดับแรก เพราะ
ถ้าปราศจากความอดทนของร่างกายแล้วการที่ผู้ฝึกสอนจะกำหนดการฝึกซ้อมที่ให้นักกีฬาปฏิบั ติ
กิจกรรมที ่ซ้ำ ๆ กันในรูปแบบต่าง ๆ ของการฝึกคง จะเป็นไปได้ยาก ตลอดจนการที ่พ ัฒนา
องค์ประกอบของความสามารถทางกลไกด้านอื่น ๆ ก็จะไม่ สามารถพัฒนาได้อย่างเต็มที่ ความอดทน 
ได้มีนักวิชาการหลายท่านได้ให้ความหมายของความอดทนพอสังเขปดังต่อไปนี้  
 Martens, 2012 & NASPE, (2019) ความอดทน (Endurance) คือ ความสามารถของ
กล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อในการออก แรงเกือบสูงสุดเพื่อการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่อง หรือการ
ปฏิบัติงานซ้ำ ๆ ได้เป็นเวลายาวนาน 
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 Martens, 2012; NASPE, (2019) การฝึกให้ร่างกายออกแรงในสภาวะที่ไม่หนักมากแต่มี
การปฏิบัติซ้ำโดยใช้จำนวนครั้งหรือ ระยะเวลาที่นานต่อเนื่อง  
 ถาวร กมุทศรี  (2560) การที่ร่างกายมีความสามารถที่จะประกอบกิจกรรมการออกกำลังได้
เป็นเวลานานโดยไม่เหนื่อย เมื่อยล้าหรืออ่อนเพลีย  
 ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์  (2559) จากความหมายของนักวิชาการหลายท่านก็พอที่จะสรุปได้ดังนี้ 
คือ ความสามารถของร่างกายที่ประกอบกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องยาวนานได้ปริมาณงานและเวลา
อย่างเหมาะสมโดยที่ไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานความเหนื่อยล้า ความเมื่อยล้า ความอ่อนเพลีย
ให้กับร่างกาย ความอดทนพื้นฐานแบ่งออกได้เป็น 2 ประเภท คือ 1. ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ กล้ามเนื้อที่ออกแรงยกน้ำหนักได้หลายครั้ง
ติดต่อกันเป็นเวลานาน โดยไม่เมื่อยล้า เช่น การดึงข้อ , การดันพื้น, การก้าวขึ้น-ลง เป็นต้น 2. ความ
อดทนทั่วไป (General Endurance) หมายถึง กิจกรรมการออกกำลังเป็นเวลานาน ติดต่อกัน โดย
กิจกรรมนั้นกระทำอย่างค่อยเป็นค่อยไปในขบวนการใช้ออกซิเจน หรือกิจกรรมการ ทำงานแบบแอโร
บิค (Aerobic Exercise) ระบบในร่างกายที่เกี่ยวข้องโดยตรงกับความอดทนทั่วไป มีอยู่ 2 ระบบ คือ 
ความอดทนของ ระบบหัวใจ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ในเรื่องของความอดทนนั้น  
 Johnson และ Nelson (2018) กล่าวไว้ว่า ผู้ที่มีสมรรถภาพทาง กายดี สิ่งที่สำคัญที่สุด คือ 
ต้องมีความทนทานของระบบไหวเวียน หรือระบบหัวและหลอดเลือดดี ในขณะที่ Shephard ให้
ความเห็นไว้ว ่า การออกกำลังกายขนาดปานกลางในช่วงเวลาตั ้งแต่ 1 นาทีถึง 1 ชั ่วโมง เป็น
องค์ประกอบของการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านระบบหัวใจและหลอดเลือดในปัจจุบันการฝึก
ความอดทนมีหลักการฝึกที่หลากหลายซึ่งรูปแบบที่นำมาใช้ต้องมีความเหมาะสมกับความพร้อมของ
ร่างกายเป้าหมายและประเภทกีฬาเป็นส่วนประกอบสำคัญที่จะต้องคำนึงถึงเสมอการฝึกความอดทน
ถ้าแบ่งตามลักษณะการใช้พลังงานเราสามารถแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ 1. การฝึกความอดทนแบบ
ใช ้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) 2. การฝ ึกความอดทนแบบไม่ใช ้ออกซิเจน (Anaerobic 
Endurance) 1. การฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) หมายถึง การทำงาน
ของ กล้ามเนื้อหรือการเคลื่อนไหวของร่างกายที่ใช้ออกซิเจนเป็นองค์ประกอบที่สำคัญของการผลิต
พลังงานเพื่อให้กล้ามเนื้อใช้เป็นเชื้อเพลิงในการเคลื่อนไหวได้เป็นเวลานาน  
 ACSM (2017) การออกกำลังกายแบบแอโรบิค เป็นการออกกำลังกายโดยใช้กล้ามเนื้อ
เคลื่อนไหวต่อเนื่องอย่างสม่ำเสมอ ไม่หักโหม เพื่อให้หัวใจเต้นประมาณ 65-80 % ของอัตราการเต้น
สูงสุดของหัวใจ ติดต่อกันเป็น เวลาอย่างน้อย 15 นาที ขึ้นไปจนเป็นชั่วโมง หรือ 2 ชั่วโมง ถ้าออก
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กำลังกายตาม ลักษณะนี้ครบถ้วนทุกองค์ประกอบ จะเกิดผลดีต่อหัวใจ เส้นเลือดและ ปอด คือ เป็น
การบริหารระบบ หัวใจและเส้นเลือด และระบบการหายใจ นั่นเอง หัวใจจะแข็งแรง ไม่เหนื่อยง่าย 
เส้นเลือดและปอดมี การขยายตัวดี ช่วยลดโคเลสเตอรอลในเลือดได้ด้วย นอกจากนั้นยังเป็นการการ
รักษาสัดส่วนของร่างกายการฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน สามารถพัฒนาให้ดีขึ้นได้โดยการฝึกวิ่ง
แบบต่อเนื่อง (Continuous Running) การฝึกวิ่งแบบเร็วสลับช้า หรือที่เรียกว่าการฝึกแบบหนักสลับ
เบา (Interval Training) และการฝึกแบบสถานี  
 Circuit Training & NASPE (2016) กีฬาประเภทที่ต้องใช้ระยะเวลา ในการฝึกและการ
แข่งขันที่ต่อเนื่องและเป็นเวลานาน ยิ่งต้องมีความจำเป็นต้องฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจนเพื่อให้
ร่างกายสามารถนำเข้าออกซิเจนได้เพิ่มขึ้น ทำให้นักกีฬาเหน็ดเหนื่อยช้าและหาย เหนื่อยเร็ว จาก
เหตุผลดังกล่าว การฝึกความอดทนแบบใช้ออกซิเจน จึงเป็นสิ่งที่นักกีฬาควรได้รับการ พัฒนาก่อนที่จะ
ทำการฝึกความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน เพราะจะทำให้ร่างกายหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ มัดใหญ่ ๆ ทั่ว
ร่างกาย สามารถยืนหยัดการทำงานได้เป็นระยะยาวนานขึ้น 2. การฝึกความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
(Anaerobic Endurance) หมายถึง การทำงาน ของร่างกายที่ไม่ใช้ออกซิเจนเป็นพลังงานในการ
เคลื่อนไหว ระบบนี้สามารถผลิตพลังงานออกมาใช้ได้ ในเวลาสั้น ๆ ประมาณ 2 นาที  
 Martens (2015) ในขณะเดียวกันก็จะเกิดของเสียตามมา คือ กรดแล็คติก เป็นสารที่
ก่อให้เกิดความเมื ่อยล้าเป็นอุปสรรคต่อการเคลื่อนไหว ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนนับว่ามี
ความสำคัญต่อนักกีฬาประเภทที่ต้องใช้กำลัง ความเร็ว และความว่องไวในการ เคลื่อนไหวซ้ำ ๆ หรือ
บ่อยครั้ง การฝึกความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 2.1 ความเร็วอดทน 
(Speed Endurance) 2.2 ความแข็งแรงอดทน (Strength Endurance) ความเร็วอดทน (Speed 
Endurance) การฝึกเพื ่อพัฒนาทางด้านความเร็วอดทน จะช่วย ให้นักกีฬาสามารถรักษาระดับ
ความเร็วในการเคลื่อนไหว หรือสามารถกระทำซ้ำในความเร็วนั้นได้ บ่อยครั้ง หรือยาวนานขึ้นถึงแม้ว่า
จะเกิดการสะสมของกรดแล็คติกในร่างกายเพ่ิมขึ้นก็ตามความแข็งแรงอดทนจะช่วยให้นักกีฬาสามารถ
ออกแรงกระทำซ้ำ ๆ ได้บ่อยครั้งขึ้นอย่าง ต่อเนื่อง ในสภาวะที่ร่างกายมีการสะสมความเมื่อยล้า หรือ
สะสมกรดแล็คติกในกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึน 
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 ประเภทของความอดทน (Classification of Endurance)  
 ความอดทนสามารถแบ่งออกได้ดังต่อไปนี้ คือ ความอดทนแบบใช้ ออกซิเจน (Aerobic 
Endurance) ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscular Endurance) และความ เร็วอดทน (Speed Endurance)  
 ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) แอโรบิก หมายถึง "ด้วยออกซิเจน" 
การทำงานแบบแอโรบิกเป็นการ ทำงานที่ร่างกายได้รับออกชิจนและสารอาหารอย่างเพียงพอ และ
การผลิต ของเสียจะมีเพียงน้ำและคาร์บอนไดออกไซด์ (CO ) ซึ่งจะถูกกำจัดออกทาง เหงื่อและลม
หายใจในอัตราส่วนที่สัมพันธ์กับการสร้างขึ้น ความอดทนแบบใช้ ออกซิเจนขึ้นอยู่กับความสามารถ
ของระบบหัวใจไหลเวียนเลือด (Cardiovascular) ระบบหายใจ (Respiratory) ที ่ทำหน้ที ่ขนส่ง
ออกซิเจนและสารอาหารที่ จำเป็นต่อกระบวนการสำรองพล้งงนและเคลื่อนย้ายของเสียออกจากเซลล์ 
กล้ามเนื้อ และขึ้นอยู่กับความสมารถของระบบกล้ามเนื้อในการที่จะหดตัว เคลื่อนไหวรงกายให้ได้
อย่างต่อเนื ่องและยาวนาน สำหรับบุคคลที่ต้องการ ความสมบูรณ์ทางด้านความอดทนแบบใช้
ออกซิเจนสูงสุด นักกีฬาจะต้องมี การพัฒนาทั้งความสามารถของระบบขนส่งและระบบกล้ามเนื้อ 
เนื่องจากการ ทำงานของทั้งสองระบบจะมีความสัมพันธ์กันในการเพิ่มความอดทนของร่างกาย ความ
อดทนแบบใช้ออกซิเจนเป็นสมรรถภาพพื้นฐานของนักกีฬาทุก ประเภท และเป็นพื้นฐานของการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย ด้านอื่น ๆ ในการที่จะช่วยเพิ่มปริมาณของการฝึกซ้อม (Volume) ถ้า
นักกีฬามี ระดับความอดทนแบบใช้ออกซิเจนสูง ขณะออกกำลังกายร่างกายจะได้รับงานส่วนใหญ่มา
จากระบบแอโรบิก (Aerobic System) ซึ่งจะ กรสะสมของกรดแล็ติกเกิดขึ้นน้อย จึงเป็นผลทำให้
ชะลอการเกิดความ เมื่อยล้าและช่วยให้นักกีฬาพ้ืนสภาพได้อย่างรวดเร็วหลังการฝึกซ้อมและการ งข้น 
ตัวอย่างเช่น การพัฒนาความเร็วซึ่งในการฝึกช้อมจะต้องให้นักกีฬาปฏิบัติการคลื่อนไหวที่มีความเร็ว
สูงสุดจำนวนหลายเที่ยวเพ่ือทำให้ระบบ ประสหเกิดการเรียนรู้และกล้มเนื้อเกิดความเคยชินกับการหด
ตัวอย่างรวดเร็ว ถ้ามีความอดทนแบบใช้ออกซิเจนที่ดีนักกีฬาจะใช้เวลาการฟื้นส และสามารถฝึกซ้อม
ได้จำนวนเที่ยวเพ่ิมขึ้นโดยไม่มีการสะสมความ ความอดทนแบบใช้ออกซิเจนสามารถแบ่งย่อยได้
ดังต่อไปนี้  
 - ใช้ออกซิเจนระยะสั้น (Short Aerobic) 2 นาทีถึง 8 นาที (แล็คติก/ แอโรบิก)  
 - ใช้ออกซิเจนระยะกลาง (Medium Aerobic) 8 นาทีถึง 30 นาที (แอโรบิกเป็นหลัก)  
 - ใช้ออกซิเจนระยะยาว (Long Aerobic) 30 นาทีขึ้นไป (แอโรบิก) 



40 
 

 
 

 ความอดทนแบบไม ่ใช ้ออกซ ิเจน (Anaerobic Endurance) แอนแอโรบ ิก หมายถึง 
"ปราศจากออกซิเจน" การทำงานแบแอโรบิกเป็นการทำงานที่ร่างกายได้รับออกชิเจนและสารอาหาร
ในปริมาณ กว่าที่ร่างกายต้องการใช้ การทำงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนสามาร องลักษณะ คือ หนึ่ง การ
สำรองพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนไม่เกิดกร (Alactic Anaerobic Pathway) เป็นการทำงานแบบไม่
ใช้ออกซิเจนแต่ ศจากการผลิตกรดแล็คติกแต่ก็สามารถสำรองพลังงานที่ความพยาย สูงสุดได้นานเพียง
เท่กับปริมาณสารอาหารที่มีก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื้อ คือ ประมาณ 6-8 วินที และสอง การสำรอง
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเกิด กรดแล็คติก (Lactic Anaerobic Path way) เป็นการทำงานแบบไม่
ใช้ออกซิเจนแต่ผลิตกรดแล็คติก เมื่อมีการทำงานโดยที่กล้ามเนื้อได้รับออกซิเจน ไม่พียงพอจะทำให้
ร่างกายเข้าสู่ภาวะของการเป็นหนี้ออกซิเจน (O2 Debt) และ การสำรองพลังงานเพื่อให้นักกีฬา
ทำงานต่อไปจะทำให้มีการผลิตกรดแล็คติกขึ้น และเมื่ออัตราการผลิตมีมากกว่าอัตราการกำจัดจะทำ
ให้กรดแล็คติกมีการ สะสมอยู่ในกล้ามเนื้อและการประกอบกิจกรรมก็จะต้องหยุดลงพร้อมกับความ 
เจ็บปวดของกล้ามเนื้อ และการประกอบกิจกรรมในเที่ยวต่อไปจะไม่สามารถ กระทำได้เหมือนเดิม
จนคกว่ากรดแล็คติกจะถูกกำจัดและมีการใช้หนี้ออกซิเจน อย่างเพียงพอ ความอดทนแบบไม่ใช้
ออกซิเจนไม่ได้ขึ้นอยู่กับระบบที่ทำหน้าที่ขนส่งสรอาหารและเคลื่อนย้ายของเสียโดยตรง แต่ขึ้นอยู่กับ
ความสามารถของ กล้ามเนื้อเป็นสำคัญ เนื่องจากความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจนจะถูกนำมาใช้ ใน
กิจกรรมกีฬาที่มีความหนักสูงช่วงวลาสั้น ๆ ที่ระบบประสาทอัตโนมัติ (ANS) ไม่สามารถถูกกระตุ้นให้มี
การทำงานอย่างมีประสิทธิภาพได้จึงเป็นสาเหตุทำให้ ระบบที่ทำหน้ที่ขนส่งสารอาหารและเคลื่อนย้าย
ของเสียซึ่งขึ้นอยู่กับระบบประสาทอัตโนมัติยังไม่สามารถมีการทำงานขึ้นไปถึงระดับที่เหมาะสม คือ 
เป็นการปฏิบัติที่ระบหัวใจไหลเวียนเลือดไม่สามารถเข้าสู่สภาวะคงที่ได้ (Steady State) จึงไม่สามารถ
ขนสงสารอาหารที่จำเป็นต่อการสำรอง พลังานให้กับเชลล์กล้ามเนื้อได้เพียงพอกับระดับความต้องการ
ใช้จึงเป็นเหตุ ให้เซลล์กล้ามเนื้อต้องดึงระบบสำรองพล้งงนแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy 
System) เข้ามาสำรองพลังงานให้เพียงพอกับระดับความต้องการใช้ ในการทำงาน อย่างไรก็ตาม การ
สำรองพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนก็ก่อให้ เกิดผลเสียต่อการหดตัวทำงานของกล้ามเนื้อ ด้วยเหตุนี้
ความอดทนแบบไม่ใช้ ออกซิเจนจึงขึ้นอยู่กับความสามารถของกล้ามเนื้อเป็นสำคัญในการที่จะหดตัว 
ทำงานต้านกับแรงต้านทานและความเมื่อยล้าที่เกิดขึ้น ความอดทนแบบไม่ใช้ ออกซิเจนสามารถ
แบ่งย่อยได้ดังต่อไปนี้  
 - ไม่ใช้ออกซิเจนระยะสั้น (Short Anaerobic) น้อยกว่า 25 วินาที (แล็คติกเป็นหลัก)  
 - ไม่ใช้ออกซิเจนระยะกลาง (Medium Anaerobic) 25 วินาที-60 วินาที (แล็คติกเป็นหลัก)  
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 - ไม่ใช้ออกซิเจนระยะยาว (Long Anaerobic) 60 วินาที-120 วินาที (แล็คติก+แอโรบิก) 
 
 การพัฒนาความอดทน (Development Endurance)  
 ความอดทนเป็นความสามารถของ ร่างกายในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหว ให้ได้
อย่างมีประสิทธิภาพตลอดช่วงเวลาที่ ยาวนานจะมีความสำคัญสำหรับนักกีฬาที่ต้อง รักษาระดับ
ความเร็วหรือความแข็งแรงในการ เคลื่อนไหวให้คงที่ตลอดการแข่งขัน ซึ่งโดยปกติ การลดต jeลงของ
ประสิทธิภาพและความต่อเนื่อง ในการเคลื่อนไหวจะเป็นผลมาจากความเมื่อยล้า ที่เกิดขึ้นจากการ
เปลี่ยนแปลงของสารเคมีภายใน ร่างกายจากการทำงานของระบบต่าง ๆ ในร่างกาย มนุษย์ พลังงาน
จากอาหารจะถูกใช้ไปในรูปของ เอทีพี (Adenosine Triphosphate) เพ่ือถ่ายทอด พลังงานให้กับการ
หดตัวคลายตัวของกล้ามเนื้อ แต่จำนวนเอทีพีที่เก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื้อจะมีจำนวนจำกัดและจะลดลง
ภายในช่วงเวลาอันสั้น ฉะนั้น เพื่อให้การหดตัวของกล้าม เนื้อดำเนินต่อไปอย่างต่อเนื่อง ร่างกายมี
ความจำเป็นที่จะต้องสังเคราะหอทีพี ขึ้นใหม่ (Resynthesis) อย่างต่อเนื่อง สำหรับการออกกำลังกาย
อย่างต่อ เนื่องเอทีพีต้องถูกสังเคราะห์ขึ้นใหม่ในอัตราสวนที่เท่กับปริมาณที่ต้องการใช้ สำหรับการ
ทำงานของกล้มเนื้อ และร่างกายต้องสามารถกำจัดของเสียที่เกิด ขึ้นจากกระบวนการเผาผลาญอาหาร
ให้ได้อย่างสมดุลกับการผลิตขึ้น การฝึก ซ้อมความอดทนซึ่งมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาระบบพลังงาน
สำรอง (Energy Supply System) ให้สมารถผลิตพลังงานได้อย่างเพียงพอกับความ ต้องการใช้
ในขณะแข่งขันและเพิ่มประสิทธิภาพในการกำจัดของเสียออกจาก ร่างกายจึงช่วยชะลอเวลาการเกิด
ความเมื่อยล้าของนักกีฬา และช่วยให้ นักกีฬามีความสามารถในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมได้อย่าง
ต่อเนื่อง จากการ ศึกษาของ Deutsch และคณะ (1999) พบว่า การปรับปรุงความสามารถทาง ด้าน
แอโรบิกจะมีความสัมพันธ์กับการเพิ ่มขึ ้นของความสามารถในการกำจัดกรดแล็คติก (Lactate 
Clearance) ของร่างกาย และการฝึกซ้อมทางด้านแอโรบิก จะช่วยให้กระบวนการฟื ้นสภาพ 
(Recovery) ของร่างกายเร็วขึ้นขณะฝึกซ้อม และระหว่างการฝึกซ้อมในแต่ละครั้ง1 
  McArdle et al (2015) ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) และแบบ
ไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) จะสามารถพัฒนาได้โดยวิธีการฝึกแบบหนักสลับเบา 
(Interval Training) ซึ่งจะมีปัจจัย ที่เป็นองค์ประกอบที่สำคัญอยู่ 4 ประการ คือ  
   1. ความหนักของการฝึก (Intensity of Exercise) 
   2. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละช่วง (Duration of Exercise Interval)  
   3. ระยะเวลาในการพักของการฝึกในแต่ละช่วง (Duration of Recovery Interval)  
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   4.การปฏิบัติซ้ำในแต่ละกิจกรรมการฝึกและช่วงเวลาพักระหว่างฝึกแต่ละครั้ง 
(Repetition of Exercise and Recovery Interval) 
   สรุป ความสามารถของร่างกายที่สามารถอดทนต่อการทำกิจกรรมที่มีความหนักได้
นาน โดยเกิดความเหนื่อยช้ามักวัดด้วยเวลาที่ทำกิจกรรมโดยมีความหนักของกิจกรรมเป็นตัวกำหนด 
ป ัจจ ัยท ี ่ส ัมพ ันธ ์ก ับความสามารถทางด ้านความอดทน ( Factors Related to Endurance 
Performance)  
  ความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาได้สรุปให้เห็นว่า นอกจากปัจจัย ทางด้านพันธุกรรม 
(Genetics) อาย ุ  เพศ ส ัดส ่วนร ่ างกาย (Body Composition) และการฝ ึกซ ้อม (Training) 
ความสามารถทางด้านความอดทนยังขึ้น อยู่กับลักษณะทางด้านสรีรวิทยาที่เฉพาะเจาะจงต่อไปนี้ 
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Maximum Oxygen Uptake) ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 
Max) เป็นปริมาณออกซิเจนสูงสุด) ที่ร่างกายสามารถใช้ใน 1 นาที/น้ำหนักของร่างกาย (ขณะออก
กำลังกายที่ระดับความหนักสูงสุด ซึ่งจะมีปริมาณแตกต่างกัน ระหว่างนักกีฬาแต่ละคนและประเภท
กีฬา นักกีฬาประเภทอดทนจะ การใช้อกชิเจนสูงสุด Vo2 Max) สูงกว่านักกีฬาประเภทอื่น ๆ และ
นักกีฬาที่จะ ประสบผลสำเร็จในประเภทการแข่งขันที่ใช้ความอดทน (Endurance Event) จะต้องมี
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) อย่างน้อย 70 มล./กก./ นาที ขณะที่เพศชายจะมีปริมาณ
การใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) สูงกว่าเพศ หญิงประมาณ 10 เปอร์เซ็นต์ นักกีฬาว่ายน้ำและ
นักกีฬาจักรยานปกติจะมี ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) ต่ำกว่านักวิ่งเนื่องจากกลุ่ม
กล้ามเนื้อ ที่เกี่ยวข้องกับการทำงานน้อยกว่าจึงใช้ออกซิเจนน้อยกว่า อย่างไรก็ตาม ยังมีผู้ฝึกสอนและ
นักกีฬาบางคนในปัจจุบันมีความคิดว่า ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) เป็นปัจจัยที่มี
ความสำคัญมากที่สุดใน การที่นัคกีหาจะได้รับความสามารถสูงสุดทางด้านความอดทน เป็นความคิดที่
ผิด! จริงอยู่ ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) มีความสำคัญ แต่ไม่ใช่ปัจจัย ที่มีความสำคัญ
มากที่สุดเมื่อต้องการได้รับความสามารถสูงสุดบนลู่วิ่ง บนถนน ในทะเลหรือสระน้ำ ซึ่งจากการศึกษามี
การแสดงให้เห็นว่า นักกีฬาสามารถ ปรับปรุงความสามารถทางด้านความอดทนขึ้นได้โดยป ราศจาก
การเปลี่ยน แปลงของปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo, Max) Acevedo and Goldfarb (2017) 
พบว่า การเพิ่มความหนักของการฝึกซ้อมให้กับนักวิ่งระยะไกลขึ้นถึง 90- % ของอัตราการต้นของ
หัวใจสูงสุด เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สามารถ วลาการวิ่ง 10 กม. ลดลง 63 วินที และมีกรลดลงอย่างมี
นัยสำคัญของ แล็คติกในกระแสเลือดเมื่อทำงานที่ระดับความหนัก 85 และ 90% ของปริมาณการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) แต่ไม่มีการเปลี ่ยนในปริมาณการใช้ ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) 
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(65.3+2.3 และ 65.8+2.4 มล/กก /นาที) ฉะนั ้น ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) มี
ความสำคัญแต่ตัวพยากรณ์ความ สมารถสูงสุดทางด้นความอดทนที่ดีกว่าก็คือเปอร์เซ็นต์ของปริมาณ
การใช้ ออกซิเจนสูงสุด Vo2 Max) ที่สมารถรักษาระดับไว้ได้คงที่ตลอดระยะเวลาของ การแข่งขัน 
หรือที่เรารู้จักในชื่อของ แอนแอโรบิกเทรดโฮลด์ (Anaerobic Threshold) แอนแอโรบิกเทรดโฮลด์ 
เป็นตำแหน่งที่กรดแล็คติกเริ่มมีการสะสม ในกล้ามเนื้อ เนื่องจากการผลิตมีมากกว่าการกำจัดทิ้ง ซึ่งจะ
ตรงกับช่วง 85%ถึง 90% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด' หรือเป็นเปอร์เซ็นต์ของปริมาณ การใช้
ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) ของนักกีฬาขณะแข่งขัน เป็นความหนักที่ ระดับ "เหนื่อยแต่ทนได้" เมื่อ
ระยะทางการแข่งขันเท่ากัน นักวิ่งมาราธอน และนักจักรยานชั้นนำจะสามารถรักษาระดับไว้ได้ที่ 80-
90% ของปริมาณการ ใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) ขณะที่นักกีฬาทั่ว ๆ ไปจะสามารถรักษาระดับไว้ 
ได้ที่ 70-75% ของปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) และความหนักที่ สูงกว่าตำแหน่แอนแอ
โรบิกเทรดโฮลด์ กรดแล็คติกจะเริ่มมีการสะสมใน กล้ามเนื้อซึ่งจะรบกวนกระบวนการหดตัวของ
กล้ามเนื้อและการเผาผลาญ คาร์โบไฮเดรตช้าลงซึ่งไม่เป็นผลดีต่อการผลิตพลังงานของนักกีฬา จาก
การศึกษานักวิ่งมาราธอนที่มีชื่อเสียงมากท่ีสุดของโลก Derek Clayton ทำให้ทราบถึงความสำคัญของ
แอนแอโรบิกเทรดโฮลด์ที่มีต่อความ สามารถสูงสุดทางด้านความอดทน Derek เป็นชาวออสเตรเลียที่
เป็นเจ้าของ สถิติโลกตลอดหนึ่งทศวรรษระหว่างปี ค ศ. 1960-1970 การทดสอบในห้อง Threshold) 
ทดลองได้แสดงให้เห็นว่า Derek มีปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo 2 Max) ต่ำกว่าคู่แข่งขันส่วน
ใหญ่ของเขา แต่ Derek เป็นผู้ที่มีตำแหน่งแอนแอโรบิก เทรดโฮลด์สูงกว่าคู่แข่งขันคนอื่น ๆ จึงทำให้
เป็นผู้ชนะเม่ือทำการแข่งขัน  
 
 ความทนทานต่อความเมื่อยล้า (Fatigue Resistance)  
 ความทนทานต่อความเมื่อยล้า เป็นความสามารถของนักกีฬาที่จะรักษา ะดับความเร็วไว้ได้
เป็นระยะเวลายาวนานขณะออกกำลังกายประเภทอดท ซึ่งความทนทานต่อความเมื่อยล้าจะได้รับการ
พัฒนาเป็นอย่างมากจากการฝึกของมความอดทนที่ใช้เวลานาน ความหนักต่ำ เช่น การวิ่งที่ใช้ความเร็ว
ต่ำระยะ ทางไกล (Long Slow Distance) จะทำให้นักกีฬามีความทนทานต่อความ เมื่อยล้ำเพิ่มขึ้น 
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว (Economy of Motion) ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว เป็นปริมาณ
ความต้องการใช้ออกซิเจน เพ่ือรักษาระดับความหนักของการทำงาน นักกีฬาประเภทอดทนที่มีเทคนิค
ดี จะใช้ออกซิเจนเพื ่อรักษาระดับความเร็วน้อยกว่านักวิ ่งเพื ่อสันทนาการ เทคนิค เป็นสิ ่งที ่มี
ความสำคัญใการปรับปรุงประสิทธิภาพการเคลื่อนไหว เช่น นักวิ่ง ควรมีการผ่อนคลายร่างกายส่วนบน 
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นักจักรยานไม่ควรส่ายลำตัวแต่ควรจะมี การผ่อนคลาย การทำงานของร่างกายส่วนอื่นหรือการหด
เกร็งจะต้องใช้ พลังงานและออกซิเจนแต่ไม่ได้เพิ่มความเร็วให้สูงขึ้น ดังนั้น การพัฒนา เทคนิคให้มี
ความถูกต้องจะช่วยพิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา ให้สูงขึ้นขณะที่ใช้พลั งงานลดลง
การใช้พลังงาน (Fuel Usage) เมื่อออกกำลังกายที่ระดับความเร็วสูง การสร้างพลังงานจะมาจาก 
คาร์โบไฮเดรตมากกว่าไขมัน แต่สำหรับนักกีฬาที่ผ่านการฝึกซ้อมมาเป็นอย่าง ดีขณะแข่งขันจะ
สามารถใช้ไขมันเป็นต้นตอการสร้างพลังงานได้มากกว่านัก สาที่ฝึกซ้อมมาน้อยกว่า ซึ่ งจากการศึกษา
ของ Rodas และคณะ ( แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกซ้อมแบบหนักสลับเบาที ่มีความหนักสูง 
สามารถเพิ่มการทำงนของเอนไซม์ในกระบวนการเผาผลาญอาหารแบบใช้ ออกซิเจน (Oxidative 
Enzyme Activity) ภายในกล้ามเนื้อ Rodas ทำการ ประเมินการเปลี่ยนแปลงของกระบวนการผา
ผลาญอาหารแบบใช้ออกซิเจน (Aerobic) และไม่ใช้ออกชิจน (Anaerobic) ของกลุ่มตัวอย่างเพศชาย
หลัง จากเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกซ้อม 2 สัปดาห์ ด้วยการฝึกซ้อมหนักสลับเบาที่มี ความหนักสูงทุกวัน 
ประกอบด้วยช่วงการทำงานหนัก 2 เที่ยว เที่ยวละ 15 วินาที สลับด้วยช่วงเวลาการพัก 45 วินที และ
ตามด้วยช่วงการทำงานหนัก 2 เที่ยว เที่ยวละ 30 วินาที สลับด้วยช่วงเวลาการพัก 12 นาที และจะ
เพ่ิมงานข้ึนทุก ๆ สองครั้งของการฝึกซ้อม การฝึกซ้อม 3 ครั้งสุดท้ายประกอบด้วยช่วงการ ทำงานหนัก 
7 เที่ยว เที่ยวละ 15 วินาที และช่วงการทำงานหนัก 7 เที่ยว เที่ยว ละ 30 วินาที การศึกษาพบว่า
ปริมาณการใช้ออกซิเจนสูงสุด (Vo2 Max) เพิ่ม ขึ้นจาก 57 เป็น 64 มล/กค/นาที และมีการเพิ่มขึ้น
ของความสามารถในการ  ทำงานของ  Citrate Synthase 38% และ  3-hydroxyacyl-CoA 
Dehydroge- nate 60% ซึ่งการเปลี่ยนแปลงของการทำงานของเอนไซม์ในกระบวนการเผา ผลาญ
อาหารดังกล่าวอาจจะเพิ ่มอัตราการเผาผลาญไขมัน (Fat Oxidation) และ ลดการเผาผลาญ
คาร์โบไฮเดรต (Carbohydrate Oxidation) ซึ่งจะลดการ สะสมความเป็นกรด (H) ภายในกล้ามเนื้อ 
ฉะนั้น จึงสามารถปรับปรุงความสามารถทางด้านความอดทนของนักกีฬาให้เพ่ิมข้ึน 
 

5. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2558) การฝึกเพ่ือพัฒนากำลังความแข็งแรงและความเร็วซึ่งเหมาะสม
กับกล้ามเนื้อทำงานแบบเคลื่อนที่โปรแกรมการฝึกที่ได้สร้างขึ้นมานั้นถูกต้องตามหลักการและมีความ
เหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาแล้วนั้นขั้นตอนในการนำโปรแกรมดังกล่าวไปทำการ
ฝึกซ้อมบรรลุตามจุดมุ่งหมายท่ีต้องการซึ่งขั้นตอนดังกล่าว กล่าวไว้ว่าควรมี 8 ขั้นตอนดังต่อไปนี้คือ 
 1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีท้ังแบบทั่วไป (General) 
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และแบบเฉพาะ (Specific) ของทักษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะทำให้อุณหภูมิของร่างกาย
เพิ่มขึ้นให้ถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากที่สุด และพยายามให้จุดความพร้อมดังกล่าว
อยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที จากนั้นต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว (Keep warm)จนถึงเวลา
แข่งขัน โดยอาจใส่เสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬา
จะต้องขึ้นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผู้ฝึกสอนไม่ควรกำหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้นักกีฬา
แต่ละคน แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดที่นักกีฬามีความพร้อมต่อการฝึกหรือแข่งขันมาก
ที่สุด 
 2. การยืดกล้ามเนื้อ (Stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของการ
อบอุ่นร่างกายจำเป็นอย่างยิ่งที่ต้องมีการยืดกล้ามเนื้อท่าที่จะใช้ในการทำงานซึ่งมีประโยชน์ในการ
ป้องกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นหรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังการฝึก ซึ่งวิธีการยืดกล้ามเนื้อนั้น 
จะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้องหยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5-20 วินาทีและทำซ้ำหลายๆครั้งการยืด
กล้ามเนื้อจะต้องเริ่มจากอยู่กับที่ไปหาการเคลื่อนที่โดยให้เหมาะสมกับประเภทกีฬาเป็นผลให้การ
ประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อดีขึ้น สำหรับการแข่งขันหากไม่มีเวลามากพอการ
ยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่อาจไม่จำเป็นแต่การยืดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่เป็นสิ่งจำเป็นอย่างมาก 
 3. การฝึกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝึกทักษะต่างๆพื้นฐานที่ให้เหมาะสมกับกีฬานั้นๆ 
หลักการฝึกจากทักษะง่ายไปหาทักษะยากความหนักของทักษะจากเบาไปหาหนักทักษะย่อยไปหา
ทักษะรวมการฝึก 
 4. การฝึกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทักษะเฉพาะให้ต่อเนื่องและสมบูรณ์
จนเกิดทักษะเฉพาะที่ถูกต้อง เช่น การทำเตะเฉพาะท่าในกีฬาเทควันโด เป็นต้น 
 5. โปรแกรมการฝึกซ้อมในข้ันนี้จะดำเนินการได้เมื่อได้ดำเนินการตามข้อ 1-4 มาแล้วการฝึก
จะมีอยู่ 4 แบบ คือ 
  5.1 แอโรบิก (Aerobic) คือ การออกกำลังกายแบบที่ต้องใช้อากาศหรือออกซิเจนขณะ
ออกกำลังกาย เพ่ือนำออกซิเจนไปเป็นตัวช่วยในการเผาผลาญพลังงาน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง 
  5.2 แอนแอโรบิก (Anaerobic) คือ การออกกำลังกายที่ไม่ใช้ออกซิเจนกล้ามเนื้อเข้าสู่
โหมดไม่ใช่ออกซิเจนในการใช้พลังงาน เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นต้น 
  5.3 ความเร็ว (Speed) คือ ความสามรถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปอีก
จุดนึ่งด้วยเวลาที่น้อยที่สุด เช่น การวิ่งระยะทาง 30 เมตร  
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  5.4 ทักษะ (Skill) คือ การฝึกทักษะในกีฬานั้นๆคือให้นักกีฬาได้รู้จักประยุกต์ใช้ทักษะใน
สถานการณ์ที่เกิดขึ้นในการแข่งขันโดยเริ่มจากทักษะที่ง่ายไปหาทักษะที่ยากขึ้นและจากทักษะย่อยไป
หาทักษะรวม และทำซ้ำบ่อยๆเพื่อให้เกิดทักษะในท่านั้นๆให้ได้ผลดีที่สุดในการฝึกกีฬาหากมีการฝกึมี
รูปแบบที่หลากหลายผู้ฝึกสอนควรจัดลำดับขั้นตอนของการฝึกให้ดี ดังนั้นลำดับขั้นตอนของการฝึกจึง
เป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอนควรคำนึง 
 6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การพัฒนาความเร็วที ่จำเป็นต่อ
สมรรถภาพทางกายแบบอดทนทำให้ร่างกายสามารถทนต่อการทำงานของร่างกายในลักษณะนั้นๆได้
นานที่สุด เช่น สามารถทำเวลาในการวิ่ง เป็นต้น ข้อควรระวัง ควรคำนึกถึงความหนักของงานไม่มาก
เกินไป 
 7. การฝึกความแข็งแรง (Strength training) คือ คือชนิดของการออกกำลังกายที่มุ่งเพ่ิม
มวลกล้ามเนื้อและเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกลุ่มต่าง ๆ ของร่างกาย โดยวิธีให้กล้ามเนื้อได้ออก
แรงทีละกลุ่มด้วยท่าออกกำลังกายแบบต่าง ๆ ซึ่งแต่ละท่าใช้ฝึกกล้ามเนื้อแต่ละกลุ่ม แต่ละท่าจะใช้วิธี
ทำซ้ำ ๆ หลาย ๆ ครั้ง โดยอาจมีหรือไม่มีอุปกรณ์ช่วยต่าง ๆ เช่น สปริงยืด เป็นต้น 
 8. การคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) เป็นขั้นตอนที่จำเป็น เป็นการเตรียมระบบต่าง ๆ  
ให้ร่างกายกลับสู่สภาวะปกติ แน่นอนว่าหลังออกกำลังกาย ระบบต่าง ๆ ยังมีค่าสูงอยู่ เช่น หัวใจเต้น
เร็ว หายใจเร็วและถี่ อุณหภูมิสูง การคลายกล้ามเนื้อนั้นเป็นการทำให้ระบบต่าง ๆ ของร่างกายกลับ
เข้าสู่สภาวะปกติ ให้เลือดไหลกลับสู่หัวใจได้ดีขึ้น ซึ่งช่วยป้องกันอาการ คลื่นไส้ หน้ามืด วิงเวียน การ
คลายกล้ามเนื้อถ้าทำได้อย่างถูกวิธียังช่วย กำจัดของเสียจากการเผาผลาญในการออกกำลังกายอย่าง
หนักได้อีกด้วย หลายคนคงเกิดอาการล้ากล้ามเนื ้อหลังจากการออกกำลังกายบ่อย ๆ การคลาย
กล้ามเนื้อมีส่วนช่วยลดภาวะและบรรเทาอาการได้เป็นอย่างดี 
 สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเที ่ยวและกีฬา (2555) ได้
กล่าวถึง หลักการในการสร้างโปรแกรมฝึก คือ หลัก FITT ดังนี้ 
  1. ความถี่ (Frequency: F) หมายถึง ความถี่ในการออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างและ
พัฒนาความแข็งแรงของระบบต่างของร่างกายนั้น ควรทำอย่างน้อย 3-5 วันต่อสัปดาห์แต่สำหรับคนที่
พึ่งจะเริ่มต้นออกกำลังกายนั้นไม่ควรออกกำลังกายถี่เกินไปในแต่ละสัปดาห์ควรเริ่มจากการออกกำลัง
กายวันเว้นวันไปก่อน โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่มีปัญหาทางสุขภาพ เช่น คนป่วย หรือผู้สูงอายุ อาจออก
กำลังกายวันละหลาย ๆ ครั้ง ครั้งละ 5-10 นาทีก็ได้เพราะจะได้ไม่เกิดความท้อแท้ หรือไม่เกิดการ
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บาดเจ็บจากการออกกำลังกายมากเกินไปเมื่อสามารถปรับตัวได้แล้วจึง ออกกำลังกายด้วยความถี่มาก
ขึ้นจนเกือบทุกวันในสัปดาห์ก็ย่อมทำได้ ก็จะส่งผลดีต่อร่างกาย มากยิ่งขึ้น  
  2. ความหนัก (Intensity: I) หมายถึง ความหนักในการออกกำลังกายแต่ละครั้งนั้น   ถ้า
จะให้เกิดประโยชน์อย่างสูงสุดต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกายการออกกำลังกายให้หนักเพียงพอ กล่าวคือ
หัวใจหรือชีพจรเต้นอยู่ระหว่าง 60-80% ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ (MHR: Maximum Heart 
Rate= 220-อายุ) ซึ ่งอัตราควรเต้นสูงสุดของหัวใจมีประโยชน์ในการกำหนดชีพจรเป้าหมายที่
เหมาะสม ในแต่ละอายุของคนในขณะออกกำลังกาย 
  3. ระยะเวลา (Time: T) หมายถึง ระยะเวลาหรือความนานในการออกกำลังกายแต่ละ
ครั้งนั้นขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์และความหนักของการออกกำลังกาย ถ้าจะให้เกิดผลดีต่อระบบหัวใจ
จะต้องใช้เวลาประมาณ 15-60 นาทีโดยเริ่มต้นใช้การออกกำลังกายในการอบอุ่นร่างกาย และผ่อน
คลายร่างกายด้วยความหนักข้ันต่ำ เช่น ประมาณ 60-70% ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดนาน 15-
20 นาที แล้วจึงเข้าช่วงการออกกำลังกายที่มีความหนัก 70-80% โดยใช้เวลาประมาณ 30 นาทีต่อครั้ง 
ในการออกกำลังกายที่นานเกิน 60 นาทีนั้นเป็นการฝึกความอดทนเพื่อใช้ในการแข่งขัน ไม่มีความ
จำเป็นในการสร้างเสริมสุขภาพ ซึ่งในการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพนั้นควรใช้ระยะเวลาประมาณ   
30-45 นาที ขึ้นอยู่กับความหนักในการออกกำลังกายแต่ละครั้ง ถ้าท่านใช้ความหนักในการออกกำลัง
กายมากควรใช้ระยะเวลาในการออกกำลังกายน้อยแต่ถ้าหลังการออกกำลังกายไปแล้ว 1 ชั่วโมง ท่าน
ยังรู้สึกเหนื่อยอยู่แสดงว่าท่านออกกำลังกายที่ใช้ความหนัก หรือเวลาที่มากเกินความพอดีของร่างกาย 
  4. ประเภท/ชนิด (Type: T) หมายถึง ชนิดของกิจกรรมการออกกำลังกายนั้นควรเป็น
กิจกรรมที่ตนเองชอบสามารถทำได้และช่วยในการสร้างเสริมสุขภาพของตนเองซึ่งกิจกรรมที่เหมาะสม
ควรเป็นกิจกรรมที่มีการใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆด้วยจังหวะที่ไม่เร่งเร้าแต่มีความต่อเนื่องและนาน
พอสมควรแต่ถ้าผู้ออกกำลังกายมีความสนุกร่วมด้วยจะทำให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายมากขึ ้นซึ่ง
รูปแบบที่ใช้ในการออกกำลังกายทั่วไป ได้แก่ การเดินการวิ่งการขี่จักรยาน การเต้นแอโรบิก และการ
เล่นกีฬา ต่าง ๆ เช่น ฟุตบอลบาสเกตบอล ว่ายน้ำ เป็นต้น  
 ขั้นตอนการออกกำลังกายและการเล่นกีฬามีขั้นตอน ดังนี้ 
 1. ขั้นอบอุ่นร่างกาย (Warm up) การอบอุ่นร่างกายเป็นขั้นตอนที่สำคัญที่สุดในการออก
กำลังกายเพราะเป็นการเตรียมความพร้อมของกล้ามเนื ้อ กระดูก ข้อต่อ และอวัยวะต่าง ๆ ของ
ร่างกายให้พร้อมที่จะทำงานหนักโดยเฉพาะอย่างยิ่งกล้ามเนื้อมัดใหญ่ ๆ ซึ่งในขั้นตอนนี้จะช่วยในการ
เพิ่มอุณหภูมิของกล้ามเนื้อเพิ่มจังหวะการเต้น ของหัวใจ เพิ่มมุมการเคลื่อนไหวของข้อต่อทำให้
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ร่างกายมีการเคลื่อนไหวได้ดี และเร็วขึ้นกล้ามเนื้อมีการยืดหดตัวมากขึ้นจึงสามารถช่วยป้องกันการ
บาดเจ็บที่อาจจะเกิดขึ้นในขณะออกกำลังกายได้ ในขั้นอบอุ่นร่างกายนี้ชีพจรจะมีอัตราการเต้นสูงขึ้น
แต่ไม่เกิน 50-60%ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดโดยใช้เวลาในการอบอุ่นร่างกาย 
ประมาณ 5-15 นาที 
 2. การออกกำลังกาย (exercise) ซึ่งเป็นช่วงที่จะทำกิจกรรมที่กำหนดและอัตราการเต้นของ
หัวใจสูงสุดจะสูงตามระดับอัตราการเต้นของหัวใจที่ตั้งเป้าหมายไว้ และควรรักษาระดับความหนักไว้
ประมาณ 20-30 
นาทีสำหรับความหนัก 
 3. ขั้นคลายอุ่นร่างกาย (Cool down) หลังการออกกำลังกายทุกครั้งจำเป็นต้องทำการผ่อน
คลาย ความหนักของการออกกำลังกายด้วยท่าทางที่เบาลงจังหวะช้าลง โดยไม่มีการกระตุกแล้วตาม
ด้วยการเหยียดกล้ามเนื้ออย่างช้าๆและนุ่มนวลซึ่งการคลายอุ่นร่างกายนี้จะช่วยให้ร่างกายฟ้ืนสภาพได้
เร็วขึ้นช่วยลดการสะสมกรดแลกติกในร่างกายและช่วยกระตุ้นให้เกิดการสร้างเนื้อเยื่อใหม่อีกด้วย  
 อนันต์ อัตชู (2556) ได้กล่าวถึง หลักการฝึกต้องคำนึงถึงปริมาณของการฝึกซ้อมที่ทำให้
ร่างกายมีการพัฒนาถึงขีดสูงสุดโดยคำนึงถึงความหนักของงาน ( Intensity) ระยะเวลาในการฝึก 
(Duration) และความถี่ในการฝึก(Frequency) แล้วนำองค์ประกอบดังกล่าวมาจัดรวมเป็นแผนการ
ฝึกอย่างสัมพันธ์เพื่อเป็นการกระตุ้นของการฝึก ในการฝึกต้องเป็นสิ่งเร้าที่เพียงพอที่จะทำให้โครงสร้าง
ของอวัยวะภายในเปลี่ยนแปลง ถ้าสิ่งเร้าหรือปริมาณการฝึกน้อยไปจะไม่เกิดการเปลี่ยนแปลงของ
อวัยวะต่างๆและถ้าสิ่งเร้าหรืองานมากเกินไปก็จะไม่ได้เพิ่มประสิทธิภาพปริมาณของสิ่งเร้าซึ่งเป็นไป
ตามการใช้และไม่ใช้และคำนึงถึงปริมาณการฝึกซ้อมที่มีองค์ประกอบ  
  1. ความหนักของงาน การทำงานของร่างกายทุกอย่าง อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มขึ้น
เป็นสัดส่วนกับความหนักของงาน ซึ่งในการออกก าลังกายสามารถควบคลุมความหนักของงานไดโ้ดย
ใช้อัตราการเต้นของหัวใจเป็นเกณฑ์ 
  2. ระยะเวลาการฝึกเป็นองค์ประกอบสัมพันธ์กับความหนักของงานคือในความหนักของ
งานสูงจะทำได้ในระยะเวลาสั้น และเมื่อระยะเวลาในการฝึกยาวนาน ระดับความหนักของงานก็ต้อง
ลดลงซึ่งการกำหนด 
ระยะเวลาการฝึกก็มีส่วนสำคัญท่ีทำให้การเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้นด้วย 
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  3. ความบ่อยในการฝึกสำหรับผู้ที่ไม่เคยรับการฝึกควรจะเริ่มการฝึกวันเว้นวันด้วยระดับ
ของงานที่ต่ำเพื่อลดอัตราการบาดเจ็บที่จะเกิดกับกล้ามเนื้อการเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแต่ละสัปดาห์
ต้องมีความสม่ำเสมอเพียงพอที่จะเกิดการเปลี่ยนแปลง 
 
6. เอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 6.1 งานวิจัยในประเทศ 
 ปิยวัฒน์ เกตุวงศา และปัญญา ชูเลิศ (2562) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ประสิทธิผลของต้นแบบ
การลดพฤติกรรมเนือยนิ่งและพฤติกรรมหน้าจอในวัยรุ่น การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบ
ประสิทธิผลของต้นแบบเชิงกระบวนการสำหรับการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งและพฤติกรรมหน้าจอของ
วัยรุ่นไทย ที่พิจารณาจากการมีพฤติกรรมนั่งนิ่งๆ เคลื่อนไหวน้อยของนักเรียนในแต่ละช่วงวัย รวมถึง
พฤติกรรมหน้าจอเพื่อความบันเทิง อาทิ การเล่นเกม การใช้อินเทอร์เน็ต หรือการดูหนังฟังเพลง
ออนไลน์ เป็นต้น โดยใช้กระบวนการวิจัยแบบกึ่งทดลองในการดำเนินการวิจัย ดำเนินการรวบรวม
ข้อมูลทั้งสิ ้น 2 ครั้ง จำแนกเป็นรอบก่อนและหลังดำเนินกิจกรรมกับกลุ่มตัวอย่างที่เป็นนักเรียน 
ระดับชั้นมัธยมศึกษาในโรงเรียนจำนวนทั้งสิ้น 6 โรงเรียนจำแนกเป็นโรงเรียนกลุ่มทดลอง 3 โรงเรียน 
และ โรงเรียนกลุ่มควบคุม 3 โรงเรียน รวมจำนวนนักเรียนกลุ่มตัวอย่างทั้งสิ ้น 387 คน เป็นกลุ่ม
ทดลอง 195 คน และกลุ่มควบคุม 192 คน ผลการวิจัยพบว่า ประสิทธิผลของต้นแบบเชิงกระบวนการ 
สามารถกระตุ้นให้นักเรียนปรับลด พฤติกรรมเนือยนิ่งในระหว่างวันของตนได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ทั้งการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง และควบคุม (t = -3.525***) และการเปรียบเทียบระยะเวลา
เฉลี่ยรอบก่อน-หลังดำเนินกิจกรรม (t = -8.990***) ขณะที่เมื่อพิจารณาถึงพฤติกรรมหน้าจอ แม้จะ
พบว่าต้นแบบกิจกรรมสามารถช่วยลดระยะเวลาสะสมของ พฤติกรรมหน้าจอลงได้ แต่ไม่พบความ
แตกต่างในทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและควบคุม 
 ศิราวัลลย์ อินทามระ (2559) ได้ทำการศึกษาผลการใช้รูปแบบกิจกรรมเสริมสร้างพฤติกรรม
สุขภาพสำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 โรงเรียนโพธิ์ทอง “จินดามณี”ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 
258 จังหวัดอ่างทอง สังกัดสำนักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 5 และมีสมรรถภาพทางกาย
ต่ำ จำนวน 60 คน ที่ได้มาโดยการสุ ่มอย่างง่ายเพื่อแบ่งเป็นกลุ ่มทดลองที่ใช้รูปแบบของการจัด
กิจกรรมเสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพของนักเรียน และกลุ่มควบคุมที่ใช้กิจกรรมเล่นกีฬา กลุ่มละ 30 
คน ใช้เวลาในการทดลองทั้งสิ ้น 10 สัปดาห์ เก็บข้อมูลด้วยแบบวัดพฤติกรรม  การออกกำลังกาย 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร และการอบรมเลี้ยงดู มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.96 แบบวัดพฤติกรรม
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สุขภาพและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ที่สัมพันธ์กับสุขภาพมีค่าความเชื่อมันเท่ากับ 0.95 สถิติ 
ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยโดย
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-way ANOVA Repeated Measure) ผลการ
ใช้รูปแบบกิจกรรมเสริมสร้างพฤติกรรมสุขภาพสำหรับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 พบว่า พฤติกรรม
สุขภาพทั้ง 5 ด้าน คือ ด้านสุขภาพกาย ด้านสุขภาพจิต ด้านสุขภาพสังคม ด้านสุขภาพสังคม และด้าน
สุขภาพปัญญา สูงกว่านักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่เป็นกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 สมจิตต์ หร่องบุญศรี (2559) ได้ศึกษาเรื่อง ภาวะโภชนาการ โดยเกณฑ์น้ำหนัก-ส่วนสูง และ
ดัชนีมวลกายในเด็กและวัยรุ่นออทิสซึม มีวัตถุประสงค์ 1. เพื่อศึกษาภาวะโภชนาการด้วยน้ำหนักตาม
เกณฑ์ส่วนสูงและดัชนีมวลกายของเด็กและวัยรุ่นกลุ่มโรคออทิสซึม 2. เปรียบเทียบน้ำหนักตามเกณฑ์
ส่วนสูงกับดัชนีมวลกายของเด็กและวัยรุ่นกลุ่มโรคออทิสซึม เป็นการศึกษาเชิงพรรณนาแบบเก็บข้อมูล
ย้อนหลัง (Retrospective Descriptive Study) จากข้อมูลน้ำหนักและส่วนสูงของผู้ป่วยโรคออทิ
สที่มารับบริการในแผนกจิตเวชเด็กและวัยรุ่น โรงพยาบาลศรีนครินทร์ ที่บันทึกไว้ ในเวชระเบียน 
ระหว่างวันที่ 1 มกราคม - 30 ธันวาคม พ.ศ. 2558 นำมาวิเคราะห์ภาวะโภชนาการโดยใช้น้ำหนัก-
ส่วนสูง (Weight for Height) และดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ขององค์การอนามัยโลก 
เปรียบเทียบทั้งสองเกณฑ์ตามแนวทางเวชปฏิบัติการป้องกันและรักษาโรคอ้วนในเด็กราชวิทยาลัย
กุมารแพทย์ ผลการศึกษา จำนวนกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 211 คน เพศชายร้อยละ 85.3 ส่วนใหญ่ร้อย
ละ 48.3 อยู่ในช่วงอายุระหว่าง 6-12 ปี พบว่า เมื่อใช้ดัชนีมวลกายเป็นเกณฑ์ประเมินเด็กและวัยรุ่นที่
เป็นโรคออทิสซึมจะมีน้ำหนักตัวเกินเกณฑ์ร้อยละ 19.4 และภาวะอ้วนร้อยละ 25.2 ซึ่งสูงกว่าใช้
น้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเป็นเกณฑ์ประเมินพบน้ำหนักเกินเกณฑ์ร้อยละ 11.8 และภาวะอ้วนร้อยละ 
20.4เมื่อแยกตามกลุ่มอายุพบว่า ช่วงอายุ 15-18 ปี มีภาวะน้ำหนักเกินเกณฑ์และภาวะอ้วนสูงกว่าทุก
ช่วงอายุในทั้งสองเกณฑ์ โดยสรุป เด็กและวัยรุ่นที่เป็นโรคออทิสซึมมีน้ำหนักเกินเกณฑ์และภาวะอ้วน
สูงกว่าเด็กปกติ การใช้ดัชนีมวลกายเป็นเกณฑ์ประเมินจะได้ผู้ที่มีน้ำหนักเกินและอ้วนสูงกว่าการใช้
น้ำหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเป็นเกณฑ์ประเมิน 
 วิลาศลักษณ์ ภิริยะแสง และธานี เกสทอง (2558) ได้ทำการศึกษาวิจัยเรื่อง แนวทางการ
ดำเนินงานโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพของสถานศึกษาสังกัดเทศบาลนครสวรรค์ การวิจัยครั ้งนี ้มี
วัตถุประสงค์  เพื่อศึกษาสภาพและนำเสนอแนวทางการดำเนินงาน โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ ของ
สถานศึกษา สังกัดเทศบาลนครนครสวรรค์การดำเนินการมี 2 ขั้นตอน คือ ขั้นตอนที่ 1  ศึกษาสภาพ
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การดำเนินงานโรงเรียน ส่งเสริมสุขภาพของสถานศึกษา กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ ผู้บริหาร
และครู จำนวน 394 คน โดยวิธีการสุ่มตัวอย่าง แบบชั้นภูมิเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ แบบสอบถาม
มาตรประมาณค่า 5 ระดับซึ่งมีค่าความเที่ยงที่ 0.91 สถิติที่ใช้ ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าร้อยละ 
ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ขั้นตอนที่ 2 แนวทางการ ดำเนินงานโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพ
ของสถานศึกษา โดยการจัดประชุมสนทนากลุ่มผู้เชี่ยวชาญ ผลการวิจัยพบว่า 1. สภาพการดำเนินงาน
โรงเรียนส่งเสริมสุขภาพของสถานศึกษา โดยภาพรวมอยู่ในระดับ ปานกลาง สูงสุดได้แก่ ด้านนโยบาย
ของโรงเรียน รองลงมาได้แก่ ด้านสุขศึกษาในโรงเรียน และต่ำสุดได้แก่ ด้านการจัดสิ่งแวดล้อมใน
โรงเรียนที่เอื้อต่อสุขภาพ 2. แนวทางการดำเนินงานโรงเรียนส่งเสริมสุขภาพของสถานศึกษา ได้แก่1) 
ด้านนโยบายของโรงเรียน ควรมีการปฏิบัติของบุคลากรในโรงเรียนในการดำเนินงานตามนโยบาย 2) 
ด้านการบริหารจัดการในโรงเรียนควรมีการให้คำปรึกษาการดำเนินงานด้านส่งเสริมสุขภาพแก่
คณะกรรมการดำเนินงาน 3) ด้านโครงการร่วมระหว่างโรงเรียนและชุมชน ควรมีการจัดให้มีกิจกรรม
ด้านส่งเสริมสุขภาพระหว่างโรงเรียน ผู้ปกครอง และองค์กรในชุมชน 4) ด้านการจัดสิ่งแวดล้อมใน
โรงเรียนที่เอ้ือต่อสุขภาพ ควรมีการจัดแบ่งพ้ืนที่ อาคารเรียน และอาคารประกอบอย่างเป็นสัดส่วน 5) 
ด้านบริการอนามัยโรงเรียน ควรมีการให้ความรู้เรื่องโรคติดต่อและการป้องกันที่ถูกต้อง 6) ด้านสุข
ศึกษาในโรงเรียน ควรมีการอบรมผู้นำนักเรียนฝ่ายส่งเสริมอนามัยอย่างต่อเนื่อง 7) ด้านโภชนาการ
และอาหารที่ปลอดภัย ควรมีการจัดโรงอาหารจัดได้มาตรฐานตามหลักสุขาภิบาลในโรงเรียน 8) ด้าน
การออกกำลังกาย กีฬา และนันทนาการควรมีการจัดเวลาให้นักเรียนและบุคลากรได้ออกกำลังกาย
และนันทนาการอย่างเหมาะสม 9) ด้านการให้คำปรึกษาและสนับสนุนทางสังคม ควรมีการติดต่อ
ประสานงานระหว่างหน่วยงาน 10) ด้านการส่งเสริมสุขภาพบุคลากรในโรงเรียน ควรมีการให้ความรู้
ด้านส่งเสริมสุขภาพแก่บุคลากรในโรงเรียน  
 เรืองวัฒน์ ประทุมอ่อน (2557) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนโพนทองพัฒนาวิทยา การวิจัย
ครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนมัธยมศึกษาปีที่ 3 จำนวน 559 คน กลุ่มตัวอย่าง 60 คน ได้มากจากการสุ่มแบบจับคู่ 
(Match-paired Sampling) จากการคัดกรองนักเรียนด้วยแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ 
AAHPER แบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจำนวน 30 คน และกลุ่มควบคุม จำนวน 30 คน เครื่องมือ คือ 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical Best มีค่าความเชื่อมั่น 0.68-0.94 และโปรแกรมกิจกรรม
ทางกายหาค่าความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ (Face Validility) จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน วิเคราะห์ข้อมูล
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โดยใช้คะแนนเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบค่าที ผลการวิจัยพบว่า 1) ภายหลัง 
การเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีกว่า
กลุ่มทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และภายหลังการเข้าร่วมโปรแกรมกิจกรรมทางกาย
กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายที่เกี ่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุมในรายการนั่งงอตัวไป
ข้างหน้า ลุก - นั่ง ดึงข้องอแขน และเดินวิ่ง 1 ไมล์  
 ทวิช พรหมพิทักษ์กุล (2557) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตน
ร่วมกับโปรแกรมออกกำลังกายที่มีต่อสุขสมรรถนะในวัยรุ่นที่มีน้ำหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียน
ชายและหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกินจากโรงเรียนสัติราษฎ์วิทยาลัยและโรงเรียนศรีอยุธยา ในพระ
อุปถัมภ์ อายุระหว่าง 14 – 15 ปี ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 ปีการศึกษา 2557 จำนวน 55 คน ที่มีความ
สมัครใจที่จะเข้าร่วมการวิจัย โดยเลือกวิธีแบบจำเพาะเจาะจง (Purposive Sampling) และทำการ
แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มทดลอง คือ โรงเรียนสัติราษฎ์วิทยาลัยเป็นกลุ่มที่ได้รับการส่งเสริมการ
รับรู ้ความสามารถแห่งตนในการออกกำลังกายร่วมกับการออกกำลังกาย และกลุ ่มควบคุม คือ 
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ์ เป็นกลุ่มที่มีการออกกำลังกายเพียงอย่างเดียว โดยทั้งสองกลุ่มทำ
การฝึกตามโปรแกรม เป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ ผลการวิจัย พบว่า การได้รับโปรแกรมการรับรู้
ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมออกกำลังกายและการได้รับโปรแกรมออกกำลังกายเพียงอย่าง
เดียวมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกกำลังกายและสุขสมรรถนะ
ไม่แตกต่างกัน 
 ชัชวาล มาอยู่วัง (2558) เรื่องความคิดเห็นของ นักเรียนช่วงชั้นที่ 4 ที่มีต่อการเรียนการสอน
พลศึกษา เขตพ้ืนที่การศึกษาเพชรบูรณ์ ปีการศึกษา 2547 พบว่า ความคิดเห็นต่อวิชาพลศึกษาในด้าน
สิ่งอำนวยความสะดวก สถานที่และอุปกรณ์อยู่ในระดับมาก พร้อมทั้งอุปกรณ์ที่มีไว้ให้บริการได้
มาตรฐาน อุปกรณ์ที่มีไว้ให้บริการมีความแข็งแรง ทนทานและอุปกรณ์ท่ีมีไว้ให้บริการมีความปลอดภัย  
 กรมพลศึกษา (2557) ได ้ศ ึกษาการเล ่นก ีฬาและออกกำล ังกายของประชาชนใน
กรุงเทพมหานคร พบว่า ความต้องการด้านสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวกของผู้มาใช้
บริการต้องการให้มีแสงสว่างในสถานที่ออกกำลังกาย ย่อมแสดงให้เห็นว่าการใช้บริการด้านสถานที่ 
อุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวก ถ้ามีน้อยผู้ใช้บริการน้อย ย่อมมีความพึงพอใจน้อย หากมีมาก
สามารถจัดให้ได้มากย่อมมีความพึงพอใจมากด้วย   
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 ทองพูล จันทบูรณ์ (2557) ได้ศึกษาคุณลักษณะของผู้นำนันทนาการตามทัศนคติของสมาชิก
ศูนย์เยาวชน สังกัดกรุงเทพมหานคร พบว่า สมาชิกศูนย์เยาวชน สังกัดกรุงเทพมหานครมีความคิดเห็น
ต่อคุณลักษณะส่วนตัวและคุณลักษณะทางวิชาชีพ ทั้งรายด้านและทุกด้านโดยรวมอยู่ในระดับมาก 
 สุดารัตน์ วาเรศ (2556) ได้ศึกษาเรื่อง การศึกษาและเปรียบเทียบผลการออกกำลังกายด้วย
การเดินที่มีต่อดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ำ หนักเกิน
เกณฑ์ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนสายน้ำผึ้ง โดยใช้วิธีการเลือกแบบ
เจาะจง (Purposive Sampling) เครื ่องมือที ่ใช้วิจัยเป็นโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยการเดิน 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน เปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์
ที่ 2,4,6 และ 8  โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-Way ANOVA with 
Repeated) และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึกออกกำลังกายด้วยการ
เดิน 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยดัชนีมวลกายและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนที่มีน้ำหนักเกินเกณฑ์ ดีกว่าก่อน
การฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 น้ำอ้อย ภักดีวงศ์ (2555) ได้ศึกษา เรื่อง ผลของโปรแกรมการจัดการตนเองต่อพฤติกรรม
สุขภาพน้ำหนัก ดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอวของกลุ่มเสี่ยงต่อการเกิดเบาหวานชนิดที่ 2 กลุ่มตัวอย่าง
เลือกแบบเฉพาะเจาะจงเป็นกลุ่มเสี่ยงต่อการเกิดเบาหวานที่สมัครใจและเข้าร่วมโปรแกรมครบทุกครั้ง
เป็นระยะเวลา 4 ราย โดยโปรแกรมการจัดการตนเองประกอบด้วยแผนการจัดกิจกรรม 25 สัปดาห์ 
จำนวน 12 ครั้ง ได้แก่ การประเมินและการวางแผนการเตรียมความพร้อมในการจัดการตนเองการฝึก
ที่ประกอบด้วยการ-ปฏิบัติการจัดการตนเองตามแนวคิดการจัดการตนเองของแคนเฟอร์และแกลิคติด
ตามตนเองการประเมินตนเองและการเสริมแรงตนเองเพื่อปรับพฤติกรรมสุขภาพด้านอาหารและการ
ออกกำลังกาย และการประเมินผลการจัดการตนเอง เก็บรวบรวมข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ น้ำหนัก 
ดัชนีมวลกาย และเส้นรอบเอวก่อนและหลังเข้าโปรแกรมเป็นระยะเวลา 1 ปี วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ
เชิงบรรยาย และสถิติทีคู ่ ผลการวิจัย พบว่า พฤติกรรมสุขภาพหลังเข้าโปรแกรมสูงกว่าก่อนเข้า
โปรแกรมส่วนน้ำหนักดัชนีมวลกายและเส้นรอบเอวลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (p<.000) 
 ดำรงค์ ธิมา (2555) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยกีฬาฟุตซอลที่มี
ต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของเด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดยศึกษานักเรียนของโรงเรียนวัดบาง
เตยสำนักงานเขตบึงกุ ่ม กรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 10 – 12 ปี กำลังศึกษาอยู ่ในระดับชั้น
ประถมศึกษาปี ที่ 4 – 6 ภาคต้น ปีการศึกษา 2555 พบว่า หลังจากการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองซึ่งเป็นเด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกิน ฝึกตามโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยกีฬาฟุตซอล มีค่าเฉลี่ย
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ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในทุกตัวแปรดีขึ้นมากกว่ากลุ่มควบคุมเป็นเด็กที่มี
ภาวะน้ำหนักเกินให้ดำเนินชีวิตประจำวันตามปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุ่ม
ทดลองที่ฝึกตามโปรแกรมการออกกำลังกายด้วยกีฬาฟุตซอล มีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
เพื่อสุขภาพในรายการดัชนีมวลกาย ลุกนั่งตัวและวิ่ง/เดิน 800 เมตร มีพัฒนาการมากกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญสถติิ
ที่ระดับ .05 
 จักรพันธ์ ศรีมกุฏ (2552) ได้ทำการศึกษา เรื่องศึกษาความคิดเห็นที่มีต่อการจัดการเรียนรู้
สาระพลศึกษาของนักเรียนช่วงชั้นที่ 3 ในเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม่การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพ่ือ
ศึกษาและเปรียบเทียบความคิดเห็นที่มีต่อการจัดการเรียนรู้สาระพลศึกษาของนักเรียนช่วงชั้นที่ 3 ใน
เขตพ้ืนที่การศึกษาเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2551 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนช่วงชั้นที่ 3 
ในเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2551 จำนวน 432 คน แบ่งเป็นนักเรียนชาย 216 คน 
เป็นนักเรียนหญิง 216 คน ซึ่งได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบหลายขั้นตอน (Multi - Stage Random 
Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ 0.92 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าร้อยละค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบค่าความแตกต่างรายคู่ ด้วยวิธีของเชฟเฟ่ โดยก าหนด
ค่าความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการศึกษาพบว่า 1. ความคิดเห็นที่มีต่อการจัดการเรียนรู้
สาระพลศึกษาของนักเรียนช่วงชั้นที่ 3 ในเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2551 โดยรวมมี
ความคิดเห็นอยู ่ในระดับ มาก มีค่าเฉลี ่ยและ ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 3.24 และ 0.30 
ตามลำดับ 2. เปรียบเทียบความคิดเห็นที่มีต่อการจัดการเรียนรู้สาระพลศึกษาของนักเรียนช่วงชั้นที่ 3 
ในเขตพื้นที่การศึกษาเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2551 ตามตัวแปรเพศ นักเรียนชายและนักเรียนหญิง 
พบว่า ไม่แตกต่างกัน เมื่อพิจารณาเป็นรายด้านพบว่า นักเรียนชายและนักเรียนหญิงมีความคิดเห็นที่มี
ต่อการจัดการเรียนรู้สาระพลศึกษาด้านครูผู้สอนแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3. 
เปรียบเทียบความคิดเห็นที่มีต่อการจัดการเรียนรู้สาระพลศึกษาของนักเรียนช่วงชั้นที่ 3 ในเขตพื้นที่
การศึกษาเชียงใหม่ ปีการศึกษา 2551 ตามตัวแปรระดับชั้น คือมัธยมศึกษาปีที่ 1 มัธยมศึกษาปีที่ 2 
และมัธยมศึกษาปีที่ 3 ในด้านอุปกรณ์และสถานที่ ด้านครูผู้สอน ด้านการประเมินผลไม่แตกต่างกัน 
ส่วนด้านวิธีการสอนและการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จึงนำไปทำการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีของเชฟเฟ่ (Scheffe') พบว่าความ
คิดเห็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 และระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่มีต่อการจัดการเรียนรู้
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สาระพลศึกษา ด้านวิธีสอนและการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนความคิดเห็น
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 2 ที่มีต่อการจัดการเรียนรู้สาระพลศึกษา ด้านวิธีสอนและการจัด
กิจกรรมการเรียนรู ้แตกต่างกับนักเรียนระดับชั ้นมัธยมศึกษาปีที ่ 3 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 
 สุภัทรา อะนันทวรรณ (2552) ได้ศึกษาการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายของ 
นักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกิน การวิจัยนี้เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง แบบกลุ่มเดียววัดก่อน -หลัง การ
ทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ ทฤษฎี
ความสามารถตนเอง โดยศึกษาความเปลี่ยนแปลงของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการ ทดลองในเรื่อง 
ความรู้ในการออกกำลังกายที่ถูกต้อง เจตคติต่อการออกกำลังกายที่ถูกต้องรับรู้ความสามารถของ
ตนเองในการออกกลังกายที่ถูกต้อง ความคาดหวังในผลดีของการออกกำลังกายที่ถูกต้อง และ
พฤติกรรมการออกกำลังกายที่ถูกต้อง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนโรงรียนมหิดลวิทยานุสรณ์ที่มีภาวะ
อ้วนและเริ่มอ้วนจำนวน 30 คน เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้แบบสอบถามจัดกิจกรรมทั้งหมด 4 ครั้ง 
ระยะเวลารวม 12 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติการแจกแจงความถี่ ค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ ส่วน
เบี ่ยงเบนมาตรฐาน t-test ผลการวิจัย พบว่า เจตคติต่อการออกกำลังกายที ่ถูกต้อง การรับรู้ 
ความสามารถของตนเองในการออกกำลังกายที่ถูกต้อง และพฤติกรรมการออกกำลังกายที่ถูกต้อง 
ก่อนและหลังการทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ความรู้ในการออกกำลัง
กายที่ถูกต้อง และความคาดหวังในผลดีของการออกกำลังกายที่ถูกต้อง ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 
ผลการวิจัย พบว่า การส่งเสริมพฤติกรรมการออกกำลังกายโดยประยุกต์ทฤษฎีความสามารถตนเองมา
ใช้มีประสิทธิภาพทำให้เพิ่มการรับรู้ความสามารถของตนเอง และพฤติกรรมการออกกำลังกายได้ 
 นฤมล ธีระรังสิกุล และคณะ (2551) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกาย 
ต่อการรับรู้ความสามารถในการออกกำลังกาย และสมรรถภาพทางกายในหญิงไทยวัยรุ่น การวิจัยครั้ง
นี้เป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลองมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายต่อ
การรับรู้ความสามารถในการออกกำลังกายการออกกำลังกายและสมรรถภาพทาง กายของหญิงวัยรุ่น
กลุ่มตัวอย่างเป็นหญิงวัยรุ่นชั้นมัธยมศึกษาที่ 1 และ 2 จากโรงเรียนรัฐบาล 2 แห่งในจังหวัดชลบุรีกลุ่ม
ทดลองได้รับการสุ่มอย่างง่ายจากหนึ่งโรงเรียนที่เหลือเป็นกลุ่มควบคุมทั้งสองกลุ่มได้รั บความรู้ทั่วไป
เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวออกแรงและออกกาลังกาย แต่กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออก
กำลังกายเพิ่มซึ่งใช้กรอบแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ และทฤษฎีการรับรู้ความสามารถ
ของแบนดูร่าเก็บรวบรวมข้อมูลก่อนได้รับโปรแกรม สัปดาห์ที่ 8 หลังสิ้นสุดโปรแกรมและสัปดาห์ที่ 12 
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ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มทดลองมีระดับการรับรู้ ความสามารถในการออกกำลังกาย ออกกำลังกาย
และกิจกรรมการเล่นสูงกว่ากลุ่มควบคุมในสัปดาห์ที่ 8 แต่พฤติกรรมเหล่านี้ไม่สามารถคงอยู่ถึงสัปดาห์
ที่ 12 นอกจากนั้นสมรรถภาพทางกายของหญิงวัยรุ่นทั้งสองกลุ่มไม่แตกต่างกันทั้งสัปดาห์ที่ 8 และ12 
ผลการศึกษานี้เสนอแนะถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมส่งเสริมการออกกำลังกายในหญิงวัยรุ่นมีผลต่อ
การเพิ่มการรับรู้ความสามารถในการออกกำลังกายและการออกกำลังกายของหญิงวัยรุ่นในสัปดาห์ที่ 
8 หลังสิ้นสุดโปรแกรม ดังนั้น จึงควรนำโปรแกรมนี้ลงสู่การปฏิบัติเพื่อส่งเสริม การรับรู้ความสามารถ
ในการออกกำลังกายและการออกกำลังกายของหญิงวัยรุ่นในโรงเรียนต่อไป เพราะทำให้หญิงวัยรุ่น
สนใจและเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกาย แต่ควรพัฒนาโปรแกรมเพื ่อติดตามระดับการรับรู้ 
ความสามารถของตนเองในการออกกำลังกายและการออกกำลังกายให้ดำรงอยู่ต่อไป รวมทั้งการเพ่ิม
สมรรถภาพทางกาย 
 กิ่งกาญจน์ ตรีเมฆ (2551) ได้ทำการศึกษาผลการฝึกเต้นแอโรบิกที่มีต่อระดับสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชั่วงชั้นทืที่ 3 ที่มีน้ำหนักเกินเกณฑ์ เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกเต้นแอ
โรบิกที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนที่มีน้ำหนักเกินเกณฑ์ กลุ่มตัวอย่าง คือ 
นักเรียนหญิงช่วงชั้นที่ 3 โรงเรียนเทศบาลวัดเขียน โดยเจาะจงเลือกนักเรียนที่มีน้ำหนักเกินเกณฑ์ คือ
มีค่าดัชนีมวลกายเกิน 24.99 ขึ้นไป จำนวน 60 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองจำนวน 30 คน
และกลุ่มควบคุม 30 คน เครื่องมือที่ใช้ในการิจัย ได้แก่ โปรแกรมการฝึกเต้นแอโรบิกและแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเต้นรำ
แห่งประเทศสหรัฐอเมริกา ประกอบด้วย การวัดส่วนประกอบของร่างกายโดยใช้ดัชนีมวลกาย นั่งงอ
ตัวไปข้างหน้า ลุก-นั่ง และเดิน/วิ่ง 1 ไมล์ สถิติที่ใช้ คือ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสถิติที 
ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสูงกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการทดสอบ คือ เดิน/วิ่ง 1 ไมล์ ดัชนีมวล
กาย นั่งงอตัวไปข้างหน้า ลุก-นั่ง 1 นาท ี
 กระทรวงสาธารณสุข (2549) ได้ทำการศึกษาวิจ ัยเรื ่อง การสำรวจสถานการณ์การ
ดำเนินงานด้านนโยบายและการปฏิบัติด้านการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย/ออกกำลังกายของ
สถานศึกษา ประจำปีงบประมาณ 2548 มีวัตถุประสงค์เพื่อทราบสถานการณ์การดำเนินงานด้าน
นโยบายการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายของผู้บริหารโรงเรียนต่อการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย/
ออกกำลังกายของนักเรียนและเพื่อทราบถึงการปฏิบัติด้านการสอน หรือการส่งเสริมการมีกิจกรรม
ทางกาย/ออกกำลังกายของอาจารย์/ครูผู้ปฏิบัติด้านการสอน/ส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกาย/ออก
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กำลังกายสำหรับนักเรียน โดยการสำรวจโรงเรียนทั่วประเทศ ผลการสำรวจสถานการณ์ พบว่า 1. 
สถานการณ์ด้านนโยบายและส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายและออกกำลังกายสำหรับนักเรียน พบว่า 
ผู้บริหารโรงเรียนร้อยละ 93.3 มีการกำหนดนโยบายการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายและออกกำลัง
กายสำหรับนักเรียน ร้อยละ 81.5 กำหนดนโยบายการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายและออกกำลัง
กายบนพื้นฐานของหลักสูตรการเรียนการสอน ร้อยละ 64.8 กำหนดจากพื้นฐานของนโยบายของ
กระทรวงศึกษาธิการ เมื่อพิจารณาถึงการกำหนดมาตรการแนวทางและแผนงานในการปฏิบัติตาม
นโยบายของโรงเรียน พบว่า ร้อยละ 87.1 โรงเรียนมีการกำหนดมาตรการและแนวทางในการปฏิบัติฯ 
และมีการมอบหมายผู้รับผิดชอบการดำเนินงานตามนโยบายฯ โดยร้อยละ 54.9 มีการมอบหมายให้ครู
และอาจารย์ทุกคนร่วมกันดำเนินการตามนโยบาย รองลงมาร้อยละ 46.9 มอบหมายให้หัวหน้าหมวด
พลานามัยเป็นผู้ดำเนินการ เมื่อพิจารณาในเรื่องนโยบายการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายและออก
กำลังกายของนักเรียนนอกเหนือชั่วโมงเรียนพลศึกษา พบว่า ร้อยละ 93.0 โรงเรียนมีการส่งเสริม
กิจกรรมฯ นอกเวลาเรียนพลศึกษา และมีการติดตาม ตรวจสอบ กำกับประเมินผลการดำเนินงาน
ส่งเสริมฯ ถึงร้อยละ 81.9  2. การสำรวจอาจารย์และครูผู้ปฏิบัติด้านการสอนในการส่งเสริมการมี
กิจกรรมทางกายและออกกำลังกายสำหรับนักเรียน พบว่า ร้อยละ 93.8 กลุ่มตัวอย่างได้รับทราบ
นโยบายการส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายและออกกำลังกายของโรงเรียน โดยร้อยละ 64.2 รับทราบ
จากผู้บริหารหรือหัวหน้าหมวดพลานามัยแจ้งให้ทราบ รองลงมาร้อยละ 40.0 รับทราบจากประกาศ
หนังสือเวียนภายในโรงเรียน สำหรับการจัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมการมีกิจกรรมทางกายและออกกำลัง
กายของนักเรียนนอกเวลาเรียน พบว่าร้อยละ 95.5 มีการจัดกิจกรรมๆ โดยส่วนมากกิจกรรมส่งเสริม
การออกกำลังกายที่จัดให้นักเรียน จัดในช่วงเย็นหลังเลิกเรียน สูงถึงร้อยละ 62.4 (ค่าเฉลี่ยจำนวนวันที่
จัดในช่วงเวลาเย็น 2.29 วันต่อสัปดาห์และค่าเฉลี่ยเวลาที่จัด 29.81 นาทีต่อวัน) รองลงมาคือจัดในช่วง
เช้าก่อนเข้าเรียน คิดเป็นร้อยละ 52.4 (ค่าเฉลี่ยจำนวนวันที่จัดในช่วงเวลาเช้า 1.98 วันต่อสัปดาห์ 
และค่าเฉลี่ยเวลาที่จัด 8.75 นาทีต่อวัน)สำหรับการจัดกิจกรรมส่งเสริมการออกกำลังกายของนักเรียน
นอกเหนือ การจัดช่วงเช้า กลางวัน และเย็นแล้ว ยังพบว่า ร้อยละ 89.7 มีการจัดกิจกรรมแข่งขันกีฬา
ในโรงเรียน (ค่าเฉลี่ยของการจัดกิจกรรมแข่งขันกีฬา คือ 0.95 ครั้งต่อปี) สำหรับกิจกรรมการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย พบว่า ร้อยละ 76.3 โรงเรียนมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียน (ค่าเฉลี่ย
ของทุดสอบสมรรถภาพทางกาย คือ 1.10 ครั้งต่อปี) 
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 6.2 งานวิจัยต่างประเทศ 
 ค็อปพัวซี และคณะ (Coppoolse et al., 2015) ได้ทำการวิจัยเรื่อง การศึกษาผลของการ
ปั่นจักรยานแบบหนักสลับเบาและแบบต่อเนื่องของนักเรียนเป็นโรคปอด จำนวน 21 คน อายุระหว่าง 
13-15 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองปั่น จักรยานแบบหนักสลับเบา จำนวน 10 คน สลับช่วง
ระหว่างช่วงความหนักของการออกกำลังกายสูงเท่ากับ 90% ของอัตรางานที่ทำได้สูงสุด ช่วงละ 1 
นาที และช่วงความหนักของการออกกำลังกายต่ำเท่ากับ 40% ของอัตรางานที่ทำได้สูงสุด ช่วงละ 2 
นาที สลับช่วงเช่นนี้รวมเวลา 30 นาที และกลุ่มทดลองปั่นจักรยานแบบต่อเนื่อง จำนวน 11 คน ด้วย
ความหนักของการออกกำลังกายเท่ากับ 60% ของอัตรางานที่ทำได้สูงสุด เป็นเวลา 30 นาที ทั้งสอง
กลุ่มฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน ใช้เวลาทั้งสิ้น 8 สัปดาห์ ผลการวิจัย พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดของแต่ละบุคคล และอัตรางานที่ทำได้สูงสุดจากการทดสอบเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคญัที่
ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของแต่ละบุคคล และอัตราที่ทำไดสู้งสุด
จากการทดสอบ หลังการทดลองของทั้งสองกลุ่ม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 Beets, Michael W, Wallner,Megan and Beighle, Aaron (2010) ไ ด ้ ศ ึ กษ า เ ร ื ่ อ ง  
การพัฒนามาตรฐานและนโยบายเพื่อส่งเสริมกิจกรรมทางกายหลังเลิกเรียน โดยกล่าวถึงการกำหนด
มาตรฐานและนโยบายเกี่ยวกับการออกกำลังกายหลังเลิกเรียน โดยศึกษาจากการทบทวนวรรณกรรม
จาก 47 รัฐ แปลภาษาทั้งหมด 14 รัฐ ซึ่งเป็นมาตรฐานการส่งเสริมการจัดการออกกำลังกายหลังเลิก
เรียน ระดับประเทศ รวมถึงการนำมาตรฐานนั้นไปใช้กับรัฐกำหนดนโยบายเกี่ยวกับระยะเวลาการจัด
และศักยภาพผู้จัดกิจกรรมผลการศึกษาพบว่า การส่งเสริมการจัดกิจกรรม ยังขาดผู้นำกิจกรรมในการ
ดำเนินกิจกรรมซึ่งมีความสำคัญต่อรากฐานสำหรับอนาคต การทดสอบมาตรฐานเหล่านี้ นโยบายมีผล
อย่างมากต่อการพัฒนาแนวทางแห่งชาติเพ่ือส่งเสริมการออกกำลังกายหลังเลิกเรียนได้ 
 Denise Huang (2008) ได้ศึกษาเรื่อง การจำแนกความแตกต่างของตัวชี้วัดคุณภาพของ
กิจกรรมหลังเลิกเรียน โดยกล่าวถึงเรื่องคุณภาพของการจัดกิจกรรมหลังเลิกเรียน โดยได้ศึกษาจากการ
ทบทวนวรรณกรรมและการสังเกต รวบรวมข้อมูลจากการสำรวจโปรแกรมหลังเลิกเรียนทั้งหมด 15 
โปรแกรม ผลการศึกษาพบว่า องค์ประกอบที่ได้รวบรวมจากการทบทวนวรรณกรรมมีความสอดคล้อง
กันทั้ง 3 ประเทศ ได้แก่ กระบวนการจัดการโปรแกรม สิ่งแวดล้อมการจัดโปรแกรม และคุณภาพการ
จัดการเรียนการสอน การศึกษายังเผยให้เห็นถึงคุณภาพบางประการที่ต้องเพ่ิมเติม การศึกษานี้ระบุว่า
สำหรับกลยุทธ์การตรวจสอบในการประเมินโปรแกรมเพื่อตอบสนองตามคุณภาพมาตรฐานกับกลุ่ม
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ตัวอย่างเครื่องมือการตรวจสอบสามารถช่วยประเมินโปรแกรมหลังเลิกเรียน เพ่ือที่ไม่เพียงแต่ได้รับรู้ถึง
มาตรฐานหลัก แต่ยังเพ่ือช่วยในการระบุปัญหาและการแก้ไขปัญหาต่อไป 
 Annesi (2007) ได้ศึกษาเรื่อง ศึกษาความสัมพันธ์ของการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการ
รับรู้แห่งตน ความสนใจเข้าร่วมการออกกำลังกาย อารมณ์ การรับรู้และการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ 
ของผู้ภาวะนหญิงที่มีน้ำหนักเกิน ได้นำหลักการรับรู้ความสามารถแห่งตนมาศึกษาความสัมพันธ์ของ
การเปลี่ยนแปลงความสามารถในการรับรู้แห่งตน ความสนใจเข้าร่วมการออกกำลังกาย อารมณ์ การ
รับรู้และการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ ของผู้ภาวะนหญิงที่มีน้ำหนักเกิน โดยมีกลุ่มตัวอย่างคือผู้หญิงที่
มีภาวะน้ำหนักเกินจำนวน 76 คนทำการทดลองโดยใช้โปรแกรมการออกกำลังกายและการควบคุม
โภชนาการ พร้อมกับการใช้หลักการรับรู้ความสามารถแห่งตน ใช้เวลาในการทดลองเป็นเวลา 6 เดือน 
หลังจากนั้นจะทำการวัดค่าไขมันภายในร่างกายขนาด รอบเอว ดัชนีมวลกาย และค่าเฉลี่ยการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกกำลังกาย ผลการวิจัย แสดงให้เห็นว่าค่าเฉลี่ยความสนใจเข้าร่วมการ
ออกกำลังกาย ค่าความพึงพอใจต่อร่างกายตนเอง และอารมณ์ ส่งผลต่อการเพิ่มค่าเฉลี่ย การรับรู้
ความสามารถแห่งตนอย่างมีนัยยสำคัญ 
 Bell (2007) ได้ทำการศึกษาการออกกำลังกายกับภาวะดื้ออินซูลินในเด็กอ้วนที่มีต่อการ
เปลี่ยนแปลงองค์ประกอบของร่างกาย จุดประสงค์ของการศึกษาในครั้งนี้เพ่ือประเมินผลของโปรแกรม
การฝึกออกกำลังกาย 8 สัปดาห์ต่อภาะดื้ออินซูลิน และการเปลี่ยนแปลงขององค์ประกอบของร่างกาย
ในเด็กอ้วน กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กอ้วน (อายุเฉลี่ย 12.70 ± 2.32 ปี) จำนวน 14 คน เป็นเด็กผ฿ชาย 8 
คนกับเด็กผู้หญิง 6 คน ซึ่งมีระดับอินซูลินสูง ทำการออกกำลังกายแบบวงจร 8 สัปดาห์ ทำการฝึก 3 
วันต่อสัปดาห์ วันละ 1 ชั่วโมง ผลการวิจัยพบว่า ความไวของเนื้อเยื่ออินซูลินพัฒนาอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 อัตราการเต้นของหัวใจลดลง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็น
ว่ามีการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ปริมาณไขมันในร่างกาย ไม่พบความแตกต่างของ
ไขมันหน้าท้องหรือน้ำหนักร่างกายปลอดไขมัน 
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7. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
                  ตัวแปรต้น                  ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมฝึกความอดทนของระบบ
ไหลเวียนที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย 

เพื่อสุขภาพของนักเรียน 
 - วิ่ง 
 - ออกกำลังกายด้วยบอดี้เวท 

 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
   1. องค์ประกอบของร่างกาย  
   2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  
   3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ  
   4. ความอ่อนตัว  
   5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
 



 
 

บทที่  3 
วิธีดำเนินงานวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย  
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึก และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึก
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนหลังการใช้
โปรแกรมฝึกระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม และมีสาระสำคัญถึงวิธีดำเนินการวิจัยอย่างเป็น
ขั้นตอน เพ่ือให้ได้มาซึ่งข้อมูลจากกลุ่มตัวอย่าง และจะนำไปวิเคราะห์ด้วยวิธีทางสถิติต่อไป ในการวิจัย
ครั้งนี้ผู้วิจัยได้ดำเนินการวิจัยตามขั้นตอน ดังต่อไปนี้ 
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. การสร้างเครื่องมือ 
 4. การหาคุณภาพเครื่องมือ 
 5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 6. การวิเคราะห์ข้อมูล 
 7. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง    
 ประชากร  
 ประชากรที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยม
สาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร ปีการศึกษา 2563 จำนวนทั้งสิ้น 259 คน  
 กลุ่มตัวอย่าง  
     กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมธัยม
สาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร ปีการศึกษา 2563 คำนวณกลุ่มตัวอย่างจากการเปิดตาราง Cohen (1988) 
โดยกำหนดอำนาจของการทดสอบ (Power of Statistical) อยู่ที่ 0.9 ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) 
เท่ากับ 1.20 และระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 จึงกำหนดให้มีกลุ่มทดลองทั้งสิ้น 20 คน และกลุ่ม
ควบคุม 20 คน โดยการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งกลุ่มตัวอย่างจะเป็นไป
ตามวัตถุประสงค์ของการวิจ ัย โดยผ่านเกณฑ์คัดเข้า ( Inclusion Criteria) และเกณฑ์คัดออก 
(Exclusion Criteria) ดังนี้  
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 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion Criteria) 
 1. นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร 
 2. มีส ุขภาพที ่แข็งแรงปราศจากโรคหรืออาการ ทำให้ไม่พร้อมที ่จะออกกำลังกาย
โดยประมาณ จากแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไปและแบบประเมินความพร้อมก่อนการเข้าร่วมการ
ทดลอง 
 3. ไมมีประวัติเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ หรือโรคหัวใจ โรคเบาหวาน และไมมีภาวะความดัน
โลหิตสูง 
 4. ผ่านเกณฑ์การประเมินความพร้อมก่อนการออกกำลังกาย (PAR-Q+) 
 5. มีความสมัครใจในร่วมในการวิจัย และยินดีให้ความร่วมมือในการทำงานวิจัยครั้งนี้ตลอด
ช่วงการศึกษา 
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion Criteria) 
 ผู้ปกครองโดยชอบธรรมไม่ยินยอม/ไม่ลงนามในเอกสารยินยอมอาสาสมัครเข้าร่วมวิจัย 
 เกณฑ์การถอดถอน (Withdrawal criteria for individual participants) 
 1. อาสาสมัครไม่สามารถเข้าร่วมการประเมินสมรรถภาพทางกายได้ครบทั้ง 2 ครั้ง (ก่อน -
หลังโปรแกรมฯ) 
 2. กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมในการวิจัยได้ตลอดระยะเวลาการทดลอง หรือขอถอนตัว
ออกจากการวิจัย 
 3. ขาดการเข้าร่วมการฝึกการออกกำลังกาย 2 ครั้งติดต่อกัน 
 4. กลุ่มตัวอย่างเกิดเหตุสุดวิสัยที่ไม่สามารถเข้าร่วมการวิจัยได้หลังจากเข้าร่วมการวิจัย
มาแล้วระยะหนึ่ง เช่น กลุ่มตัวอย่างเกิดการบาดเจ็บในการฝึกซ้อมหรือมีอาการเจ็บป่วยในช่วงการ
ทดลอง กลุ่มตัวอย่างย้ายโรงเรียน เป็นต้น 
 เกณฑ์การยุติการศึกษา (Termination criteria for the study) 
 กลุ่มตัวอย่างเกิดอาการบาดเจ็บระหว่างการทดลองร้อยละ 30 ของผู้เข้าร่วมวิจัยทั้งหมด 
 
เครื่องมือและการหาคุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย   
 1. โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น และแบบบันทึกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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  1.1 การศึกษาเอกสาร ตำรา งานวิจัยที่เกี่ยวข้องเพ่ือสร้างโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผล
ต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
  1.2 สร้างโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยผู้วิจัยรวบรวมข้อมูลกิจกรรมทางกายสำหรับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
จากงานวิจัยที ่เกี ่ยวข้องและคู ่มือการออกกำลังกายและเสริมสร้างพัฒนาการเด็ก โดยจากการ
สังเคราะห์กิจกรรมทางกาย ในการศึกษาโปรแกรมกิจกรรมทางกายที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ตามแนวทางโรงเรียนส่งเสริมกิจกรรมทางกาย ผู้วิจัยได้
สรุปกิจกรรมทางกายที่จะใช้ในโปรแกรม ได้แก่ 1) วิ่ง 2) บอดี้เวท แล้วนำเสนออาจารย์ที่ปรึกษา
วิทยานิพนธ์เพ่ือพิจารณาตรวจสอบความถูกต้อง 
  1.3 นำโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย
มัธยมศึกษาตอนต้น นำไปเสนอผู้เชี่ยวชาญ 5 คน เพื่อหาดัชนีวัดความสอดคล้อง ( IOC) โดยมีดัชนี
ความสอดคล้องเฉลี่ย 0.94 โดยมีรายชื่อผู้เชี่ยวชาญได้แก่ 
   1. ผศ.ดร.รักษิต สุทธิพงษ์ 
   2. อาจารย์ยุทธพัฒน์ ศรีกุม 
   3. อาจารย์ขวัญชัย  ศิริเวช 
   4. อาจารย์เอกสิษฐ์   หาแก้ว 
   5. ดร.ภัควัฒน์   เชิดพุทธ 
              1.4 นำโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย
มัธยมศึกษา ไปทดลองใช้ (Try Out) กับนักเรียน ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จำนวน 20 คน 
  1.5 ตรวจสอบโปรแกรม ปรับปรุงแก้ไขให้เป็นเครื่องมือฉบับสมบูรณ์ เพื่อนำไปใช้กับ
กลุ่มตัวอย่าง 
  1.6 นำโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลนำมาวิเคราะห์ในขั้นตอนต่อไป 
 
การเก็บรวมรวมข้อมูล  
 1. ขออนุมัติหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยนเรศวร ส่งหนังสือถึงผู ้บริหาร
โรงเรียนเพื่อแจ้งให้ทราบถึงวัตถุประสงค์และขอความอนุเคราะห์ในการเก็บรวบรวมข้อมูล โดยส่ง
หนังสือขอความร่วมมือของผู้วิจัยด้วยตนเอง 
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 2. ติดต่อกลุ ่มเป้าหมายนักเรียนระดับชั ้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยมสาธิต
มหาวิทยาลัยนเรศวร  
 3. ผู้วิจัยนำแบบบันทึกค่าสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลใน
โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวรด้วยตนเอง ซึ่งเป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร์ วันพุธ และวันพฤหัสบดี เวลา 16.00 – 17.00 น. 
  4. จัดตรียมอุปกรณ์ โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ฟุตบอลชาย และสถานที ่
  4.1 อุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
        4.1.1 เครื่องชั่งน้ำหนัก  
   4.1.2 เครื่องวัดส่วนสูง 
       4.1.3 เครื่องวัดความอ่อนตัว (Sit and Reach) 
   4.1.4 ลำโพง 
   4.1.5 คอมพิวเตอร์ 
   4.1.6 นาฬิกาจับเวลา  
   4.1.7 นกหวีด 
 5. สถานที่ โรงเรียนมัธยมสาธิตมหาวิทยาลัยนเรศวร  
 6. เตรียมกลุ่มตัวอย่างของการศึกษา โดยดำเนินการดังนี้ 
  ปฐมนิเทศให้กลุ่มตัวอย่าง ทราบถึงจุดหมาย และวิธีการฝึก ตลอดจนปฏิทินการ 
ฝึกในแต่ละครั้ง และระยะเวลาในการทดสอบ 
 7.  กลุ่มตัวอย่างทำการฝึกตามโปรแกรมท่ีกำหนดไว้ ตามรายการ ต่อไปนี้ 
     7.1 ผู้วิจัยกำหนดให้กลุ่มทดลองด้วยโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทาง
กายของนักกีฬาฟุตบอลชายชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ตามโปรแกรมระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 
วันคือ วันจันทร์ วันพุธ และวันพฤหัสบดีเวลา 16.00 – 17.00 น. กิจกรรมประกอบด้วย 1. วิ่ง 2. ออก
กำลังกายบอดี้เวท  
  7.2 ผู้วิจัยทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก 
(Pre - test) หลังการฝึก (Post - test) สัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 8 
  7.3 ผู้วิจัยแจกแบบสอบถามไปยังกลุ่มตัวอย่าง 
  7.4 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะที่ได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล    
 ผู้วิจัยได้นำข้อมูลที่ได้ทั้งหมดมาวิเคราะห์ทางสถิติเพื่อทดสอบสมมติฐาน และสรุปการ
ทดลองดังนี ้
 1. ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้าร่วมโปรแกรมวิเคราะห์ด้วยการหาค่าความถี่ ร้อยละ แล้วนำมา
เสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 2. วิเคราะห์ผลการวัดของค่าสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา

ตอนต้น โดยใช้ค่าเฉลี่ย (x̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ด้วยโปรแกรมสำเร็จรูปทางสถิติ SPSS 
version 22 (Statistical Package for the Social Sciences)  
 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพก่อนและหลัง
การใช้โปรแกรม โดยการทดสอบค่าที แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent t – test) โดยกำหนดค่า
ความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของค่าสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ระหว่างกลุ่ม
ทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มตัวอย่างทั้งสองกลุ่มที่เป็นอิสระต่อ
กัน (Independent t - test) 
  
 
 



 
 

บทที่  4 
ผลการวิจัย 

 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทำการเก็บรวบรวมข้อมูล ผลการฝึก โปรแกรมฝึกความอดทน 
ที ่ม ีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย ระดับชั ้นมัธยมศึกษาตอนต้น โดยใช้
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาฟุตบอลชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นเครื่องมือในการวิจัย ทดสอบก่อน – หลัง 
การทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยเครื่อง
คอมพิวเตอร์ โดยการหาค่าส่วนเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนำเสนอข้อมูลโดยแบ่งออกเป็น 
3 ตอน ในรูปแบบตารางความเรียง ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ผลของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพ ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ฟุตบอลชาย ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มทดลอง โดยใช้วิธีทดสอบค่าที แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน 
(Dependent t – test)  
 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียน ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่าง
กลุ่มตัวอย่างท้ังสองกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (Independent t – test) 
    

    x̅  แทน  ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง  
  S.D.  แทน  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
  n   แทน  จำนวนกลุ่มตัวอย่าง  
  t   แทน  ค่าสถิติท่ีจะใช้เปรียบเทียบกับค่าวิกฤต เพ่ือทราบความมีนัยสำคัญ  
  Sig.  แทน  ค่าความมีนัยสำคัญทางสถิติ 
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ตอนที่ 1 ผลของค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพก่อน
และหลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ตาราง 3 แสดงค่าเฉลี่ย (x̅)  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ก่อน
และหลังการใช้โปรแกรม ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

รายการ กลุ่มทดลอง (n=20) กลุ่มควบคุม (n=20) 
ก่อน หลัง ก่อน หลัง 

x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. x̅ S.D. 

ค่าดัชนีมวลกาย  
ความอ่อนตัว 
ดันพ้ืน 30 วินาที  
ลุก-นั่ง 60 วินาที  
ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 

35.90 
8.50 
10.90 
11.70 
104.50 

8.17 
3.20 
1.50 
2.30 
3.96 

32.12 
19.60 
32.65 
40.40 
166.50 

4.67 
2.83 
3.68 
6.07 
11.52 

39.52 
8.10 
10.50 
11.50 
103.80 

6.88 
3.30 
1.45 
2.41 
4.10 

38.54 
8.80 
11.20 
12.25 
106.00 

6.83 
3.20 
3.39 
2.38 
3.96 

 
 จากตาราง 3 พบว่า ก่อนการใช้โปรแกรม กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
ของค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ 35.90 ± 8.17 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ความอ่อนตัวเท่ากับ 8.50 ± 3.20 
เซนติเมตร ดันพื้น 30 วินาที เท่ากับ 10.90 ± 1.50 ครั้ง ลุกนั่ง 60 วินาที เท่ากับ 11.70 ± 2.30 ครั้ง 
และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที เท่ากับ 104.50 ± 3.96 ครั้ง ตามลำดับ หลังการใช้โปรแกรม กลุ่มทดลอง
มีค่าดัชนีมวลกายเท่ากับ 32.12 ± 4.67 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ความอ่อนตัวเท่ากับ 19.60 ± 2.83 
เซนติเมตร ดันพื้น 30 วินาที เท่ากับ 32.65 ± 3.68 ครั้ง ลุกนั่ง 60 วินาที เท่ากับ 40.40 ± 6.07 ครั้ง 
และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที เท่ากับ 166.50 ± 11.52 ครั้ง ตามลำดับ 

 ก่อนการใช้โปรแกรมกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าดัชนีมวลกาย
เท่ากับ 39.52 ± 6.88 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ความอ่อนตัวเท่ากับ 8.10 ± 3.30 เซนติเมตร ดันพ้ืน 
30 วินาที เท่ากับ 10.50 ± 1.45 ครั้ง ลุกนั่ง 60 วินาที เท่ากับ 11.50 ± 2.41 ครั้ง และยืนยกเข่าขึ้น
ลง 3 นาที เท่ากับ 103.80 ± 4.10 ครั้ง ตามลำดับ หลังการใช้โปรแกรม กลุ่มควบคุมมีค่าดัชนีมวล
กายเท่ากับ 38.54 ± 6.83 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ความอ่อนตัวเท่ากับ 8.80 ± 3.20 เซนติเมตร ดัน
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พ้ืน 30 วินาที เท่ากับ 11.20 ± 3.39 ครั้ง ลุกนั่ง 60 วินาที เท่ากับ 12.25 ± 2.38 ครั้ง และยืนยกเข่า
ขึ้นลง 3 นาที เท่ากับ 106.00 ± 3.96 ครั้ง ตามลำดับ 

 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ฟุตบอลชายชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มทดลอง โดยใช้วิธีทดสอบค่าที แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน 
(Dependent Samples) 
 

ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (x̅)  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ ก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกของกลุ่มทดลอง 

รายการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 

ก่อนการทดลอง 
(n = 20) 

หลังการทดลอง 
(n = 20) 

t p-value 

x̅ S.D. x̅ S.D. 
กลุ่มควบคุม 

ค่าดัชนีมวลกาย 
ความอ่อนตัว 
ดันพื้น 30 วินาที  
ลุก-นั่ง 60 วินาที 
ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที 

39.52 
8.10 
10.50 
11.50 
103.80 

6.88 
3.30 
1.45 
2.41 
4.10 

38.54 
8.80 
11.20 
12.25 
106.00 

6.83 
3.20 
3.39 
2.38 
3.96 

1.72 
1.80 
0.85 
2.61 
3.70 

.100 

.080 

.400 
.017* 
.002* 

กลุ่มทดลอง 

ค่าดัชนีมวลกาย 
ความอ่อนตัว 
ดันพื้น 30 วินาที  
ลุก-นั่ง 60 วินาที 
ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที 

35.90 
8.50 
10.90 
11.70 
104.50 

8.17 
3.20 
1.50 
2.30 
3.96 

32.12 
19.60 
32.65 
40.40 
166.50 

4.67 
2.83 
3.68 
6.07 
11.52 

3.69 
9.05 
17.04 
18.12 
27.91 

.002* 

.000* 

.000* 

.000* 

.000* 

* มีนัยความสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 จากตาราง 4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุม ในรายการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว 
ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที พบว่า รายการลุกนั่ง 60 วินาที และยืน
ยกเข่าขึ้นลง 3 นาที แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อน
ตัว และดันพ้ืน 30 วินาที พบว่าไม่แตกต่างกัน ในขณะที่กลุ่มทดลอง ผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพก่อนและหลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนของระบบไหลเวียน 
ในรายการทดสอบค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าขึ้น
ลง 3 นาที พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการทดสอบ 
 

ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มตัวอย่าง
ทั้งสองกลุ่มที่เป็นอิสระต่อกัน (Independent Samples) 
 

ตาราง 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (x̅)  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ หลังการใช้โปรแกรมฝึกระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

รายการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 

กลุ่มควบคุม 
(n = 20) 

กลุ่มทดลอง 
(n = 20) 

t p-value 

x̅ S.D. x̅ S.D. 
ก่อนการทดลอง 

ค่าดัชนีมวลกาย 
ความอ่อนตัว 
ดันพื้น 30 วินาที  
ลุก-นั่ง 60 วินาที 
ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที 

39.52 
8.10 
10.50 
11.50 
103.80 

6.88 
3.30 
1.45 
2.41 
4.10 

35.90 
8.50 
10.90 
11.70 
104.50 

8.17 
3.20 
1.50 
2.30 
3.96 

1.52 
0.39 
0.86 
0.27 
0.55 

.137 

.698 

.395 

.788 

.586 
หลังการทดลอง 

ค่าดัชนีมวลกาย 
ความอ่อนตัว 

38.54 
8.80 

6.83 
3.20 

32.12 
19.60 

4.67 
2.83 

3.48 
11.24 

.001* 

.000* 
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รายการทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 

กลุ่มควบคุม 
(n = 20) 

กลุ่มทดลอง 
(n = 20) 

t p-value 

x̅ S.D. x̅ S.D. 

ดันพื้น 30 วินาที  
ลุก-นั่ง 60 วินาที 
ยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที 

11.20 
12.25 
106.00 

3.39 
2.38 
3.96 

32.65 
40.40 
166.50 

3.68 
6.07 
11.52 

18.97 
19.36 
22.02 

.000* 

.000* 

.000* 

* มีนัยความสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 
 จากตาราง 5 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
ของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพก่อนการทดลอง ประกอบด้วย ค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว  
ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าข้ึนลง 3 นาที พบว่า ไม่แตกต่างกัน ในขณะที่หลังการ
ทดลอง ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมของสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ ประกอบด้วย ค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 60 วินาที และ
ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที พบว่า กลุ่มทดลองมีผลการทดสอบดีกว่ากลุ่มควบคุม และแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



 
 

บทที่  5 
บทสรุป 

 
สรุปผลการวิจัย 
 จากการศึกษาครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาโปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชาย กลุ่มทดลอง และเพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมฝึกความอดทนที่มี
ผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนมัธยมสาธิต
มหาวิทยาลัยนเรศวร ปีการศึกษา 2563 คำนวณกลุ่มตัวอย่างจากการเปิดตาราง Cohen (1988) โดย
กำหนดอำนาจของการทดสอบ (Power of Statistical) อยู ่ที ่ 0.9 ค่าขนาดอิทธิพล (Effect Size) 
เท่ากับ 1.20 และระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 จึงกำหนดให้มีกลุ่มทดลองทั้งสิ้น 20 คน และกลุ่ม
ควบคุม 20 คน โดยการเลือกตัวอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งโปรแกรมฝึกความ
อดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จะทำการฝึกตาม
โปรแกรม เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วันคือ วันจันทร์ วันพุธ และวันพฤหัสบดี เวลา 
16.00 – 17.00 น. และกลุ่มควบคุมออกกำลังกายในชีวิตประจำวันตามปกติ ผู้วิจัยทำการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก (Pre - Test) หลังการฝึก (Post – 
test) สัปดาห์ที่ 1 และสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 1. องค์ประกอบของ
ร่างกาย 2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 3. ความอดทนของกล้ามเนื ้อ 4. ความอ่อนตัว  

5. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ นำผลที่ได้มาจากการทดสอบมาทำการวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ย ( x̅) ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) และวิเคราะห์เปรียบเทียบของตัวแปรสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ก่อน
และหลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบค่าที แบบไม่เป็นอิสระต่อกัน (Dependent t – 
test) และวิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร โดยใช้วิธีเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งสองกลุ่ม ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ที่เป็นอิสระต่อกัน ( Independent t – test) 
โดยกำหนดค่าความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มทดลอง หลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย
ของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 8 สัปดาห์ พบว่า แตกต่างอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ฟุตบอลชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จำนวน 8 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 

1. ผลการเปรียบเทียบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 

กลุ่มทดลอง พบว่า หลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนของระบบไหลเวียนเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกรายการ
ทดสอบ ได้แก่ ค่าดัชนีมวลกาย ความอ่อนตัว ดันพื้น 30 วินาที ลุกนั่ง 60 วินาที และยืนยกเข่าขึ้นลง 
3 นาที ผลดังกล่าวสะท้อนว่าโปรแกรมฝึกที่พัฒนาขึ้นมีความเหมาะสมทั้งในด้านความถี่ ระยะเวลา 
และลักษณะกิจกรรม อีกทั้งจากเป็นการฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน ต่อเนื่อง 8 สัปดาห์ และใช้กิจกรรมที่
ผสมผสานทั้งการวิ่งและบอดี้เวท จึงก่อให้เกิดการปรับตัวของระบบไหลเวียนเลือด ระบบหายใจ และ
ระบบกล้ามเนื้อพร้อมกัน ส่งผลให้ความสามารถในการใช้ออกซิเจน ความทนทานของกล้ามเนื้อ และ
ประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวดีขึ้น ขณะเดียวกันค่าดัชนีมวลกายที่ลดลงเนื่องจากการใช้พลังงาน
สะสมที ่เพิ ่มขึ ้นจากการฝึกอย่างต่อเนื ่องและเป็นระบบ ผลการศึกษานี ้สอดคล้องกับงานของ 
Mendonça et al. (2022) ที ่พบว่าการฝึกแบบผสมระหว่างแอโรบิกและแรงต้านช่วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในวัยรุ่นได้อย่างมีนัยสำคัญ สอดคล้องกับ Zhao et al. (2022) ที่
รายงานว่าการฝึกแรงต้านในบริบทโรงเรียนช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกล้ามเนื้อของวัยรุ่นชาย รวมถึง
การฝึกออกกำลังกายที่มีความเข้มข้นเหมาะสมสามารถปรับปรุงองค์ประกอบร่างกาย สมรรถภาพ
หัวใจและปอด และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในเด็กและวัยรุ่นได้ 
 2 หลังการใช้โปรแกรม กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกรายการทดสอบ ขณะที่ก่อนการทดลองทั้งสองกลุ ่มไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นเนื่องจากโปรแกรมฝึก
มากกว่ากิจกรรมทางกายเดิมของผู้เรียน และเมื่อกลุ่มทดลองได้รับกิจกรรมที่มีโครงสร้างชัดเจน มี
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ความต่อเนื่อง และมีการเพิ่มภาระงานฝึกตามช่วงเวลา ส่งผลให้เกิดการพัฒนาทั้งด้านความอ่อนตัว 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ รวมถึงความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดได้ดีกว่าการ
เรียนหรือการมีกิจกรรมตามปกติของกลุ่มควบคุม ผลการศึกษานี้สอดคล้องกับ Lee et al. (2011) ที่
รายงานว่าโปรแกรมกิจกรรมทางกายในโรงเรียนช่วยเพิ่มความแข็งแรง พลัง ความอ่อนตัว และ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพโดยรวมของวัยรุ่นเกาหลี สอดคล้องกับ Kolle et al. (2020) ที่พบว่า
การเพิ่มกิจกรรมทางกายในโรงเรียนสามารถส่งผลดีต่อสมรรถภาพของระบบไหลเวียนและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อในวัยรุ่น และสอดคล้องกับ Ardoy et al. (2011) ที่ชี้ว่าการเพิ่มปริมาณและ
ความเข้มข้นของกิจกรรมทางกายในชั้นเรียนพลศึกษาช่วยยกระดับสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่น 
โดยเฉพาะสมรรถภาพแอโรบิกได้อย่างชัดเจน 

ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะท่ัวไป 
 1. โปรแกรมออกกำลังกายควรมีกิจกรรมท่ีหลากหลายและน่าสนใจมากกว่านี้ 
 2. โปรแกรมออกกำลังกายควรออกแบบให้เป็นกิจกรรมที่สนุก 
 ข้อเสนอแนะสำหรับการทำวิจัยครั้งต่อไป 
 1. การวิจัยครั้งต่อไปควรเพิ่มความหนัก ความถี่ และระยะเวลาในการออกกำลังกาย
ให้มากขึ้น เพื่อจะได้ทราบว่า ผลการเปลี่ยนแปลงด้านของร่างกายต่าง ๆ มีการเปลี่ยนแปลงมากน้อย
เพียงใด 
 2. การวิจัยครั้งต่อไปเพิ่มกลุ่มตัวอย่างในทุกระดับชั้นของโรงเรียน และเป็นวัยรุ่นที่มี
ภาวะน้ำหนักเกิน อาจต้องใช้ระยะเวลาและความต่อเนื่องในการเปลี่ยนแปลง 
 3. นำผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพของกลุ ่มทดลอง หลังการใช้โปรแกรมฝึกความอดทนที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นไปปรับใช้ในงานวิจัยครั้ง
ต่อไป 
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ท่าปฏิบัติอบอุ่นร่างกาย  

1) ท่ายืดเหยียดคอ  

 

ภาพ 2 ท่ายืดเหยียดคอ 

 

วิธีปฏิบัติ 

 เอียงศีรษะไปทางขวา ลู่ไหล่ลง 2 ข้างใช้มือขวาวางบนด้านซ้ายของศีรษะแล้วดึงศีรษะเบาๆ

ไปทางไหล่ขวา ค้างไว้ 10 - 20 วินาทีสลับข้างและทำซ้ำแบบเดียวกัน 
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2) ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนปลายด้านนอก  

 

ภาพ 3 ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนปลายด้านนอก 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ยืดแขนซ้ายตรงไปข้างหน้า คว่ำมือลง แล้วงอมือ วางมือขวาไว้ที่หลังมือซ้ายแล้วออกแรงดัน

มือซ้ายเข้าหาข้อมือ จนรู้สึกตึงที่บริเวณกล้ามเนื้อแขนส่วนปลายด้านนอก ค้างท่าไว้ 10 – 20 วินาที 

แล้วคลายท่า เริ่มต้นใหม่โดยสลับไปทำอีกข้าง 
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3) ท่า Shoulder Stretch 

 

ภาพ 4 ท่า Shoulder Stretch 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ยืดแขนข้างหนึ่งมาด้านหน้าขนานกับพ้ืน ตัวยืนตรงพาดแขนข้ามลำตัว ยังคงรักษาระดับแขน

อยู่ประมาณหัวไหล่ มันมืออีกข้างมาวางไว้บริเวณเหนือข้อศอกเล็กน้อย ออกแรงดันแขนเข้าหาตัวให้

รู้สึกกล้ามเนื้อหัวไหล่ของแขนที่ยืดอยู่ยืดและตึงๆ ค้างเอาไว้ประมาณ  10 - 20 วินาที แล้วคลายท่า

เริ่มต้นใหม่โดยสลับไปทำอีกข้าง 
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4) ท่า Triceps – Stretch 

 

ภาพ 5 ท่า Triceps – Stretch 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ยืนหรือนั่งตัวตรง งอแขนข้ามศีรษะไปทางด้านหลังมืออีกข้างจับข้อศอกแล้วค่อยๆออกแรงกด

ลงค้างเอาไว้ประมาณ 10 - 20 วินาที แล้วคลายท่า เริ่มต้นใหม่โดยสลับไปทำอีกข้าง 
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5) ท่ายืดเหยียดน่อง  

 

 

ภาพ 6 ท่ายืดเหยียดน่อง 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ให้ก้าวเท้าขวามาข้างหน้าขาซ้ายไปข้างหลังขาหลังตึงและส้นเท้าแนบพื้น ค้างไว้ 10 – 20 

วินาที สลับข้างและทำซ้ำแบบเดียวกัน พยายามให้เท้าทั้งสองข้างขนานกันและตั้งฉากกับห่างฝาผนัง

หรือราว ส้นเท้าหลังแนบพื้นเสมอ กรณีเข่าหลังนั้นสามารถงอเล็กน้อยระหว่างการยืดเหยียด เป็นอีก

ทางเลือกหนึ่ง 
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6) ท่ายืดเหยียดต้นขาด้านหน้า  

 

ภาพ 7 ท่ายืดเหยียดต้นขาด้านหน้า 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ใช้กางแขนไว้เพื่อการทรงตัว งอเข่าขวายืนขาซ้าย ค่อย ๆ ดึงให้ส้นเท้าเข้าหาสโพก ค้างไว้ 10 

– 20 วินาที รักษาหลังให้ตรงอย่าแอ่น สลับข้างและทำซ้ำแบบเดียวกัน 
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7) ท่ายืดเหยียดสะโพก  

 

ภาพ 8 ท่ายืดเหยียดสะโพก 

 

วิธีปฏิบัติ 

 จากท่านั่งคุกเข่า ก้าวเท้าซ้ายออกไปข้างหน้าจนกระทั่งเข่าตั้งตรงอยู่เหนือข้อเท้าพยายามให้

เท้าขวาชี้ตรงไปข้างหน้า พักเข่าขวาบนพื้นให้ขนานกับพื้น ค้างไว้ 10 – 20 วินาที สลับข้างและทำซ้ำ

แบบเดียวกัน 
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8) ท่ายืดเหยียดต้นขาด้านใน  

 

 

ภาพ 9 ท่ายืดเหยียดต้นขาด้านใน 

 

วิธีปฏิบัติ 

 นั่งบนพื้นดึงฝ่าเท้าทั้งสองข้างเข้าใกล้ขาหนีบและประกบกัน มือจับปลายเท้าแล้วโน้มตัวให้ต่ำ

ไปข้างหน้าอย่างช้า ๆ จนรู้สึกตึงที่ขาหนีบและบริเวณหลัง ค้างไว้ 10 -  20 วินาที ถ้าเป็นไปได้ให้เข้า

สอบอยู่ด้านนอกของขาท่อนล่าง ผ่อนคลายแล้วทำซ้ำ 
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9) ท่ายืดเหยียดหลังและด้านข้าง  

 

 

ภาพ 10 ท่ายืดเหยียดหลังและด้านข้าง 

 

วิธีปฏิบัติ 

 นั่งบนพื้นเหยียบเท้าขวาตรงออกไป งอเข่าซ้ายและวางเท้าซ้ายข้ามเข่าขวา งอศอกขวายันเข่า

ซ้ายไว้ วางฝ่ามือซ้ายไว้ด้านหลัง แล้วค่อยๆหมุนศีรษะไปทางด้านหลัง พร้อมกับบิดลำตัวส่วนบนไป

ทางมือซ้าย ค้างไว้ 10 -  20 วินาที สลับข้างและทำซ้ำแบบเดิม 

 

10) ว่ิงวอมรอบสนามฟุตบอล 2 รอบ  
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ท่าปฏิบัติผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

1) ท่ายืดเหยียดคอ  

 

ภาพ 11 ท่ายืดเหยียดคอ 

 

วิธีปฏิบัติ 

 เอียงศีรษะไปทางขวา ลู่ไหล่ลง 2 ข้างใช้มือขวาวางบนด้านซ้ายของศีรษะแล้วดึงศีรษะเบาๆ

ไปทางไหล่ขวา ค้างไว้ 10 - 20 วินาทีสลับข้างและทำซ้ำแบบเดียวกัน 
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2) ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนปลายด้านนอก  

 

ภาพ 12 ท่ายืดกล้ามเนื้อแขนปลายด้านนอก 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ยืดแขนซ้ายตรงไปข้างหน้า คว่ำมือลง แล้วงอมือ วางมือขวาไว้ที่หลังมือซ้ายแล้วออกแรงดัน

มือซ้ายเข้าหาข้อมือ จนรู้สึกตึงที่บริเวณกล้ามเนื้อแขนส่วนปลายด้านนอก ค้างท่าไว้ 10 – 20 วินาที 

แล้วคลายท่า เริ่มต้นใหม่โดยสลับไปทำอีกข้าง 
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3) ท่า Shoulder Stretch 

 

 

ภาพ 13 ท่า Shoulder Stretch 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ยืดแขนข้างหนึ่งมาด้านหน้าขนานกับพ้ืน ตัวยืนตรงพาดแขนข้ามลำตัว ยังคงรักษาระดับแขน

อยู่ประมาณหัวไหล่ มันมืออีกข้างมาวางไว้บริเวณเหนือข้อศอกเล็กน้อย ออกแรงดันแขนเข้าหาตัวให้

รู้สึกกล้ามเนื้อหัวไหล่ของแขนที่ยืดอยู่ยืดและตึงๆ ค้างเอาไว้ประมาณ  10 - 20 วินาที แล้วคลายท่า

เริ่มต้นใหม่โดยสลับไปทำอีกข้าง 
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4) ท่า Triceps – Stretch 

 

 

ภาพ 14 ท่า Triceps – Stretch 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ยืนหรือนั่งตัวตรง งอแขนข้ามศีรษะไปทางด้านหลังมืออีกข้างจับข้อศอกแล้วค่อยๆออกแรงกด

ลงค้างเอาไว้ประมาณ 10 - 20 วินาที แล้วคลายท่า เริ่มต้นใหม่โดยสลับไปทำอีกข้าง 
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5) ท่ายืดเหยียดน่อง  

 

 

ภาพ 15 ท่ายืดเหยียดน่อง 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ให้ก้าวเท้าขวามาข้างหน้าขาซ้ายไปข้างหลังขาหลังตึงและส้นเท้าแนบพื้น ค้างไว้ 10 – 20 

วินาที สลับข้างและทำซ้ำแบบเดียวกัน พยายามให้เท้าทั้งสองข้างขนานกันและตั้งฉากกับห่างฝาผนัง

หรือราว ส้นเท้าหลังแนบพื้นเสมอ กรณีเข่าหลังนั้นสามารถงอเล็กน้อยระหว่างการยืดเหยียด เป็นอีก

ทางเลือกหนึ่ง 
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6) ท่ายืดเหยียดต้นขาด้านหน้า  

 

 

ภาพ 16 ท่ายืดเหยียดต้นขาด้านหน้า 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ใช้กางแขนไว้เพื่อการทรงตัว งอเข่าขวายืนขาซ้าย ค่อย ๆ ดึงให้ส้นเท้าเข้าหาสโพก ค้างไว้ 10 

– 20 วินาที รักษาหลังให้ตรงอย่าแอ่น สลับข้างและทำซ้ำแบบเดียวกัน 

 

  



103 
 

 
 

7) ท่ายืดเหยียดสะโพก  

 

ภาพ 17 ท่ายืดเหยียดสะโพก 

 

วิธีปฏิบัติ 

 จากท่านั่งคุกเข่า ก้าวเท้าซ้ายออกไปข้างหน้าจนกระทั่งเข่าตั้งตรงอยู่เหนือข้อเท้าพยายามให้

เท้าขวาชี้ตรงไปข้างหน้า พักเข่าขวาบนพื้นให้ขนานกับพื้น ค้างไว้ 10 – 20 วินาที สลับข้างและทำซ้ำ

แบบเดียวกัน 
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8) ท่ายืดเหยียดต้นขาด้านใน  

 

 

ภาพ 18 ท่ายืดเหยียดต้นขาด้านใน 

 

วิธีปฏิบัติ 

 นั่งบนพื้นดึงฝ่าเท้าทั้งสองข้างเข้าใกล้ขาหนีบและประกบกัน มือจับปลายเท้าแล้วโน้มตัวให้ต่ำ

ไปข้างหน้าอย่างช้า ๆ จนรู้สึกตึงที่ขาหนีบและบริเวณหลัง ค้างไว้ 10 -  20 วินาที ถ้าเป็นไปได้ให้เข้า

สอบอยู่ด้านนอกของขาท่อนล่าง ผ่อนคลายแล้วทำซ้ำ 
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9) ท่ายืดเหยียดหลังและด้านข้าง  

 

 

ภาพ 19 ท่ายืดเหยียดหลังและด้านข้าง 

 

วิธีปฏิบัติ 

 นั่งบนพื้นเหยียบเท้าขวาตรงออกไป งอเข่าซ้ายและวางเท้าซ้ายข้ามเข่าขวา งอศอกขวายันเข่า

ซ้ายไว้ วางฝ่ามือซ้ายไว้ด้านหลัง แล้วค่อยๆหมุนศีรษะไปทางด้านหลัง พร้อมกับบิดลำตัวส่วนบนไป

ทางมือซ้าย ค้างไว้ 10 -  20 วินาที สลับข้างแ 

ละทำซ้ำแบบเดิม 
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10) ท่า Arm Swings – Chest 

 

        

ภาพ 20 ท่า Arm Swings – Chest 

 

วิธีปฏิบัติ 
 ยืนตัวตรง กางขาออกให้เสมอกับไหล่ และ กาแขนทั้ง 2 ข้างให้ขนานกับพื้นให้สุดแล้วเหวี่ยง
แขนไปด้านตรงข้ามให้รู้สึกตึงโดยลักษณะของการเหวี่ยงให้แขนทั้ง 2 ข้างขนานกันพื้นตรงเวลาทำซ้ำ ๆ 
แบบนี้ 10 - 20 วินาที 
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11) ท่า Hip Flexors 

 

      

ภาพ 21 ท่า Hip Flexors 

 

วิธีปฏิบัติ 
 ยืนตัวตรงยกแขนไปข้างหน้าทั้ง 2 ข้างให้เสมอไหล่ แล้วบิดตัวไปทางซ้ายมือพร้อมทั้งเหวี่ยง
แขนไปทางซ้ายมือโดยและย่อเขาขวาลงให้เข่าติดพ้ืนยืนขึ้นในท่าทางเดิม 1 นับ ทำซ้ำแบบนี้ 10 ครั้ง
ต่อข้างแล้วเปลี่ยนข้างปฏิบัติ 
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12) ท่า Standing forward bend  

 

       

ภาพ 22 ท่า Standing forward bend 

 

วิธีปฏิบัติ 
 ยืนตัวตรง จากนั้นให้ค่อย ๆ โน้มตัวมาข้างหน้าให้ พยายามใช้ปลายมือสัมผัสปลายเท้ายให้
ได้มาท่ีสุดโดยที่ขาท้ัง 2 ข้างตึง ค้างท่าไว้ 10 - 20 วินาที 
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13) ท่าย่อตัวยืดขาข้างเดียว  

 

 

ภาพ 23 ท่าย่อตัวยืดขาข้างเดียว 

 

วิธีปฏิบัติ 
          ยืนตรงขาชิด มือเท้าเอวทั้ง 2 ข้าง ก้าวเท้าซ้ายมาข้างหน้า วางส้นเท้า ปลายเท้าเปิด ยืดขาจน
รู้สึกตึงที่ต้นขาด้านหลัง โน้มตัวมาข้างหน้าเล็กน้อย ค้างท่าไว้ 10 - 20 วินาที แล้วคลายท่า สลับไปทำ
อีกข้าง 
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14) ท่า Quads 

 

    

ภาพ 24 ท่า Quads 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ยืนตัวตรงใช้แขนข้างซ้ายจับหลัก เหวี่ยงเท้าขวาไปข้างหน้าโดยให้ไปทั้งท่อนขาให้สุดและ
เหวี่ยงขาไปให้สุด นับเป็น 1 ครั้ง ทำซ้ำแบบนี้ 20 ครั้งแล้วเปลี่ยนข้างปฏิบัติ 
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15) ท่าบริหารข้อสะโพกและข้อเข่า 
 

 

  

ภาพ 25 ท่าบริหารข้อสะโพกและข้อเข่า 

 

วิธีปฏิบัติ 

 ขาเหยียดตรงทั้ง 2 ข้าง งอขาซ้ายขึ้น ชันเข่าไว้เท้าขึ้น ขาขวางอข้อเข่า ข้อสะโพกขึ้นมา และ
ใช้มือทั้ง 2 ข้าง ดึงเข่าให้ชิดอกพร้อมกับยกศีรษะขึ้นมา พยายามให้ศีรษะชิดเข่า กลับสู่ท่าขาเหยียด
ตรงทั้ง 2 ข้าง ทำสลับกันโดยให้ขาขวาขึ้นมาชิดอก ทำข้างละ 5 - 10 ครั้ง 
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ภาคผนวก ค แบบทดสอบ 

 

แบบทดสอบ ชั่งน้ำหนกั (Weight) 
 
วัตถุประสงค์ 

เพ่ือประเมินน้ำหนักของร่างกายสำหรับนำไปคำนวณสัดส่วนร่างกายในส่วนของดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index: BMI) 
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  

เครื่องชั่งน้ำหนัก  
 
วิธีการปฏิบัติ  

1. ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า และสวมเสื้อผ้าที่เบาที่สุดและนำสิ่งของต่าง ๆ ที่อาจจะทำ
ให้น้ำหนักเพ่ิมข้ึนออกจากกระเป๋าเสื้อและกางเกง  

2. ทำการชั่งน้ำหนักของผู้รับการทดสอบ ระเบียบการทดสอบ ไม่ทำการชั่งน้ำหนักหลังจาก
รับประทานอาหารอิ่มใหม่ๆ การบันทึกผลการทดสอบ บันทึกหน่วยของน้ำหนักเป็นกิโลกรัม 
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วัดส่วนสูง (Height) 

วัตถุประสงค์  
เพื่อประเมินส่วนสูงของร่างกายสำหรับนำไปคำนวณสัดส่วนร่างกายในส่วนของดัชนีมวลกาย  

(Body Mass Index: BMI)  
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  

เครื่องวัดส่วนสูง  
 
วิธีการปฏิบัติ  

1. ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า  
2. ทำการวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ ในท่ายืนตรง การบันทึกผลการทดสอบ บันทึกหน่วย

ของส่วนสูงเป็นเมตร 
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นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 

วัตถุประสงค์การทดสอบ 
  เพ่ือประเมินความอ่อนตัวของข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง คุณภาพ
ของรายการทดสอบ ค่าความเชื่อม่ัน 0.95 ค่าความเท่ียงตรง 1.00  
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  

1. กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว ขนาดสูง 30 เซนติเมตร  
2. มีสเกลของระยะทางตั้งแต่ค่าลบ ถึง ค่าบวก เป็นเซนติเมตร 

 
วิธีการปฏิบัติ  
 1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขาและหลัง (ก่อนทดสอบให้ถอดรองเท้า)  
 2. ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้าให้เข่าตึงฝ่าเท้าทั้งสองข้างตั้งขึ้น  ใน
แนวตรงและให้ฝ่าเท้าวางราบชิดติดกับผนังกล่องวัดความอ่อนตัวฝ่าเท้าวางห่างกันเท่ากับ  ความกว้าง
ของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ  
 3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในท่าข้อศอกเหยียด
ตรงและคว่ำมือให้ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว่ำซ้อนทับกันพอดีแล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า แล้วให้ผู้รับการ
ทดสอบค่อยๆก้มลำตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่ำซ้อนทับกันไป วางไว้บนกล่องวัดความ
อ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สามารถก้มลำตัวลงไปได้อีกให้ก้มตัวค้างไว้  3 วินาทีแล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัว
ตรง ทำการทดสอบจำนวน 2 ครั้งติดต่อกัน  
 
ระเบียบการทดสอบ  
 ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทั้งนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องทำการทดสอบ
ใหม ่ในกรณีที่เกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้  
 1. มีการงอเข่าในขณะที่ก้มลำตัวเพ่ือยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุด  
 2. มีการโยกตัวตัวช่วยขณะที่ก้มลำตัวลง  
 
การบันทึกคะแนน  
 บันทึกระยะทางที่ทำได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
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ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds Modified Push Ups) 
 
วัตถุประสงค์การทดสอบ 
  เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อส่วนบนของร่างกาย  
 
คุณภาพของรายการทดสอบ  
 ค่าความเชื่อม่ัน 0.95  
 ค่าความเท่ียงตรง 1.00  
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
 1. เบาะฟองน้ำ หรือโฟมรองพ้ืน  
 2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
 
วิธีการปฏิบัติ  
 1. ให้ผู้รับการทดสอบนอนคว่ำลำตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน้ำหรือเบาะรองอื่นๆไขว้ขา  
เกี่ยวกันแล้วงอขึ้นประมาณ 90 องศา  
 2. ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว่ำราบกับพื้นในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้ปลายนิ้วชี้ตรงไปข้างหน้า  
โดยให้ฝ่ามือทั้งสองข้างห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ข้อศอกงอแนบอยู่ข้างลำตัว  
 3. ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติให้ผู้รับการทดสอบออกแรงดันพ้ืนยกลำตัวขึ้น โดยหัวเข่า
ติดพ้ืน และให้แขนทั้งสองเหยียดตึง ตั้งตรงกับพ้ืน ลำตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียว กับสะโพกและต้นขา
เข่าทั้งสองข้างชิดติดกันใช้เป็นจุดหมุนของการเคลื่อนไหวขณะทำการทดสอบ  เคลื่อนไหวสะโพกและ
ต้นขาให้ยกข้ึนทำมุมประมาณ 45องศากับพ้ืน โดยให้เป็นแนวเส้นตรง กับลำตัว  
 4. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยุบข้อศอกลงให้ข้อศอกทั้งสองข้าง  งอทำ
มุม 90องศาในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับพ้ืน แล้วให้เหยียดศอกและดันลำตัวกลับขึ้นไป เหยียดตรง
อยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30วินาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบ พยายามทำให้
ได้จำนวนครั้งมากที่สุด  
 
  



116 
 

 
 

ระเบียบการทดสอบ  
 1. ผู้ทดสอบจะต้องสังเกตลำตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ ต้องให้เหยียดตรงเป็นแนวเดียว   
กับสะโพกและต้นขาแขนทั้งสองอยู่ในท่าเหยียดขึ ้นให้ตึงก่อนจะยุบข้อศอกให้งอเพื่อการดันพ้ืน  
ขึ้น - ลง  
 2. เข่าทั้งสองข้างของผู้รับการทดสอบจะต้องชิดติดกัน (หน้าขาส่วนบนต้องไม่สัมผัสพ้ืน  
และลำตัวต้องไม่แอ่น) และงอเข่า ยกปลายเท้าขึ้นให้ลอยพ้นพื้นและไขว้กันอยู่ตลอดเวลา  
 3. ในขณะที่ยุบข้อศอกลงดันพื้น บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องลดต่ำ จนต้น
แขนทั้งสองข้างขนานกับพ้ืน และลำตัวจะต้องตรงตลอดเวลา  
 4. ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้ตามเวลา  
ที่เหลือ  
 
การบันทึกคะแนน  
 บันทึกจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาทีโดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบ 
ปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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ลุก-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
 
วัตถุประสงค์การทดสอบ  
 ทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้อง 
 
คุณภาพของรายการทดสอบ  
 ค่าความเชื่อม่ัน 0.89  
 ค่าความเท่ียงตรง 0.92  
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
 1. เบาะฟองน้ำหรือโฟมรองพ้ืน  
 2. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที 
 
วิธีการปฏิบัติ  
 1. ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงายชันเข่าขึ้นให้เข่าทั้งสองงอเป็นมุมประมาณ 90องศา ฝ่าเท้า
ทั้งสองข้างวางราบกับพื้นโดยวางชิดกัน ให้ส้นเท้าทั้งสองข้างวางเป็นเส้นตรงในแนว  ระดับเดียวกัน 
แขนทั้งสองเหยียดตรงในท่าคว่ำมือวางแนบไว้ข้างลำตัว  
 2. ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเท้าของผู้รับการทดสอบ และใช้เข่าทั้งสองวางแนบชิด  กับ
เท้าทั้งสองของผู้รับทดสอบ ใช้มือทั้งสองจับยึดไว้ที่บริเวณใต้ข้อพับเข่าของผู้รับการทดสอบ  ป้องกัน
ไม่ให้ลำตัว ขา และเท้าเคลื่อนที่  
 3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู ้รับการทดสอบยกลำตัวขึ้นเคลื่อนไปสู่ท่านั่งก้มลำตัว  
พร้อมกับยกแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงไปข้างหน้าให้ปลายนิ้วมือไปแตะที่เส้นตรงที่อยู่ในแนว  ระดับ
เดียวกับส้นเท้าทั้งสองข้างแล้วนอนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้นให้สะบักทั้งสองข้างแตะพื้น นับเป็น  1ครั้ง 
ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบเวลา60วินาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามทำให้ได้จำนวนครั้ง มากที่สุด  
 4. ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้ตามเวลา ที่
เหลือผลการทดสอบให้นับจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องต่อเนื่อง  
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ระเบียบการทดสอบ  
 ในการทดสอบจะไม่นับจำนวนครั้งในกรณีต่อไปนี้  
  1. มือทั้งสองไม่ได้วางแตะที่พ้ืนข้างลำตัว เหมือนกับท่าเริ่มต้น 
  2. ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเริ่มต้น สะบักทั้งสองข้างไม่แตะพ้ืน  
  3. ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างยื่นไปแตะไม่ถึงเส้นที่อยู่แนวเดียวกับระดับส้นเท้าได้  
  4. ผู้รับการทดสอบใช้มือในการช่วยยกตัวขึ้น เช่น ใช้มือดึงหรือเกี่ยวส่วนต่างๆของ
ร่างกาย หรือกางเกงที่สวมใส่หรือใช้ส่วนใดส่วนหนึ่งของแขนดันพื้น เพ่ือช่วยในการยกลำตัวขึ้น  
 
การบันทึกคะแนน  
 บันทึกจำนวนครั้งที่ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องในเวลา60วินาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติ 
เพียงครั้งเดียว 
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ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes Step Up and Down) 

วัตถุประสงค์การทดสอบ  
 เพ่ือประเมินความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
 
คุณภาพของแบบทดสอบ  
 ค่าความเชื่อม่ัน 0.89  
 ค่าความเท่ียงตรง 0.88  
 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ  
 1. นาฬิกาจับเวลา 1/100 วินาที  
 2. ยางหรือเชือกยาว สำหรับกำหนดระยะความสูงของการยกเข่า 
 
วิธีการปฏิบัติ  
 1. ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าสองข้างห่างกันเท่ากับความกว้าง  ของ
ช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ ให้มือทั้งสองข้างจับไว้ที่เอว  
 2. กำหนดความสูงสำหรับการยกเข ่าของผู้รับการทดสอบแต ่ละคน โดยกำหนดให้  ผู้รับ
การทดสอบยกเข่าขึ้นสูงให้ต้นขาขนานกับระดับพื้น (เข่างอทำมุมกับสะโพก 90องศา) ให้ใช้ยางเส้น
หรือเชือกขึงไว้เพ่ือเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูงสำหรับการยกเข่าในแต่ละครั้ง  
 3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข ่าขึ้นสูงจนแตะกับยางที่ขึงไว้  (ต้นขา
ขนานกับระดับพื้น กึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงไว้) แล้ววางลง สลับกับการยกขา
อีกข้างขึ้น ปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1ครั้ง ให้ยกเข่าขึ้น -ลงสลับขวา-ซ้าย อยู ่กับที่ (ห้ามวิ่ง) 
ปฏิบัติต ่อเนื่องกันไปจนครบ 3 นาทีโดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามยก ให้ได้จำนวนครั้งมากที่สุด
เท่าท่ีจะท่ีทำได้  
 
ระเบียบการทดสอบ  
 การทดสอบจะไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้  
  1. ผู้รับการทดสอบยกเข่าแต่ละข้างสูงไม่ถึงระดับแนวยางเส้นหรือเชือกท่ีขึงกำหนดไว้  
  2. ผู้เข้ารับการทดสอบใช้การวิ่งยกเข่าสูงแทน  
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การบันทึกคะแนน  
 บันทึกจำนวนครั้งที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่กำหนดให้ภายในเวลา 3 นาที โดยนับ
จำนวนครั้งจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพ้ืน ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว 
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ภาคผนวก ง แบบบันทึกการทดสอบ สมรรถภาพทางกาย 

 

แบบบันทึกการทดสอบ สมรรถภาพทางกาย 

ชื่อ ............................................. สกุล ................................................   อายุ ............... ปี   

วัน/เดือน/ปีเกิด ..................................................... 

 

รายการทดสอบ 
ก่อนการทดสอบ 

(ทดสอบเมื่อวันที่......./......./........) 
หลังการทดสอบ 

(ทดสอบเมื่อวันที่......./......./........) 
คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 

1. น้ำหนักตัว (Weight) ................. ซม.  ................. ซม.  
2. ส่วนสูง (Height) ................. กก.  ................. กก.  
3. น่ังงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach) 

 
........................ซ.ม. 

 
.....................ซ.ม. 

 
......................ซ.ม. 

 
.....................ซ.ม. 

4. ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที 
(30 Seconds Modified Push Ups) 

................. 
ครั้ง/วินาที 

 
................. 
ครั้ง/วินาที 

 

5.ลุก – นั่ง 60 วินามี 
(60 Seconds Sit Ups) 

................. 
ครั้ง/วินาที 

 
................. 
ครั้ง/วินาที 

 

6.ยืนยกเข่า 3 นาท ี
(3 Minutes Step Ups and Down) 

................. 
ครั้ง/นาที 

 
................. 
ครั้ง/นาที 

 

 

 

หมายเหตุ
............................................................................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. .................................... 
............................................................................................................................. .................................... 
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