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บทคดั ย่อภาษาไทย  

ช่ือเร่ือง ผลการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดาท่ีมี
ตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอา่งทอง 

ผู้ วิจยั ระพี ค าช ู
ปริญญา การศกึษามหาบณัฑิต 
ปีการศกึษา 2561 
อาจารย์ท่ีปรึกษา อาจารย์ ดร. สาธิน ประจนับาน  

  
การวิจยัครัง้นีม้ีความมุ่งหมายเพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการออก

ก าลงักายของกองทัพอากาศแคนาดา ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพทัง้ก่อนฝึก หลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง ประจ าปีการศกึษา 
2560 กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียน ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง ปีการศกึษา 2560 
จ านวน 80 คน ผลการวิจยัพบวา่ 1. นกัเรียนกลุม่ทดลองก่อนเข้ารับการฝึก มีคะแนนเฉลี่ยของเปอร์เซนต์
ของไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย, ดนัพืน้ 30 วินาที, ลกุ-นัง่ 60 วินาที, ยืนกระโดดไกล, นัง่งอตวัไปข้างหน้า, 
ว่ิงอ้อมหลกั และว่ิงระยะไกล ก่อนการฝึกเท่ากบั 11.17, 16, 21, 128.50, 3.48, 19.48 และ 9.28 
ตามล าดบั  หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 11.15, 18, 24, 132.43, 3.78, 18.70 และ 
8.97 ตามล าดบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 10.79, 25, 31, 138.63, 9.08, 18.11, 
และ 7.75 ตามล าดบั และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคะแนนเฉลี่ยเท่ากบั 10.79, 27, 32, 139.23, 11.20, 
18.11 และ 7.51 ตามล าดบั 2. นกัเรียนกลุม่ทดลอง มีคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ระหวา่งก่อนการ
ฝึกกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ทุกรายการไม่แตกต่างกนัทางสถิติ ระหว่างก่อนการฝึกกับหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 6 และ 8 พบว่า นัง่งอตวัไปข้างหน้า แตกต่างกนั ยกเว้น ดนัพืน้ 30 วินาที, ลกุ-นัง่ 60 วินาที
, และ ว่ิงอ้อมหลกั ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 แตกตา่งกนั ส าหรับเปอร์เซนต์ของไขมนั
ท่ีสะสมในร่างกาย ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า ไม่แตกต่างกนัทางสถิติ 3. ผล
การเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย ระหว่างนกัเรียนกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุ ระหว่าง
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 ลกุ-นัง่ 60 วินาที, นัง่งอตวั
ไปข้างหน้า และว่ิงระยะไกล แตกต่างกนัและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 พบว่า นัง่งอตวัไปข้างหน้า กบัว่ิง
ระยะไกล แตกตา่งกนั 
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This research aimed to study and compare the effects of using the Royal Canada 

Air Force model for physical fitness training. After the third, sixth, and eighth week the 
Mathayom one students at Satri Angthong school in the 2017 academic year.  The sample 
consisted of eighty. Mathayom one students at in the 2017 Satri Angthong academic 
the   experimental group received training from the Royal Canada Air Force exercise program. 
with forty students and control group at the gym. The research result Found the Following: 1. 
Students in the experimental group prior to the training. had an average score of the 
percentage of fat deposited in the body, thirty seconds of ground pressure, sixty seconds of 
sit-ups, standing jump, bending forward, main runner, and distance runner. After the training, 
the mean scores were 11.15, 18, 24, 132.43, 3.78, 18.70 and 8.97, respectively. After the sixth 
week, the mean score was 10.79, 25, 31, 138.63, 9.08, 18.11, and 7.75 respectively. and 27, 
32, 139.23, 11.20, 18.11 and 7.51, respectively. 2. Students in the experimental group had an 
average physical fitness score. during the first week of training and all of the items were not 
statistically different. During pre-training sessions with six and eight weeks of training, the bent 
forward, except for floor (thirty seconds), sit-ups (sixty seconds), were observed between the 
sixth and eight week of training. There was a statistically significant difference for the 
percentage of fat deposited in the body. Before and after fourth, sixth and eighth week found 
no statistically significant differences. 3. A comparison between physical fitness scores 
between the experimental and control groups before and after training for weeks four, six and 
eight, it was found that after six weeks of training, sixty seconds of sitting bent forward. and 
run remotely. There was a statistically significant difference and after the eighth week of 
training, in terms of the remote run. 
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บทที่ 1  
บทน า 

 
ภูมิหลัง 

แนวคดิพืน้ฐานของระบบสขุภาพด้านประชาชน ในเร่ืองการดแูลตวัเองนัน้อาจจะกล่าวได้
ว่า    มีท่ีมาจากการบรูณาการแนวทางในการแก้ปัญญาด้านสุขภาพ ทัง้นีห้ากกล่าวถึงท่ีมาท่ีไป
แล้วอาจต้องย้อนพิจารณาสาเหตท่ีุก่อให้เกิดการเปล่ียนแปลง เน่ืองจากการพฒันาของโลกเป็นไป
อย่างต่อเน่ืองและไม่หยุดยัง้ การพัฒนาท่ีเกิดขึน้ในแต่ละครัง้ล้วนแล้วแต่ก่อให้เกิดความ
เปล่ียนแปลงขึน้กับคนท่ีอาศยัอยู่  บนโลกด้วยกันทัง้หมดทัง้สิน้ ประชากรโลกจึงได้ปรับเปล่ียน
บทบาทของตนเองตลอดเวลาไม่ว่าจะเป็นการเปล่ียนแปลงทางด้านเศรษฐกิจ สังคม การเมือง 
หรือการศกึษา การปรับตวัเพ่ือตอบสนองต่อการเปล่ียนแปลงท่ีเกิดขึน้นีเ้องท่ีมีผลต่อสุขภาพของ
ประชาชนโดยไม่รู้ตวั ทัง้ในแง่ของสขุภาพทางกายและสขุภาพทางด้านจิตใจ เม่ือพิจารณาให้ดีจะ
พบว่าการเจ็บป่วยแต่ละครัง้ท่ีเกิดขึน้ ย่อมน ามาซึ่งค่าเสียหายหรือความสูญเสียของเวลาและ
รายได้ท่ีประชาชนได้สั่งสมมา แม้ว่าค่ารักษาพยาบาลท่ีเกิดขึน้อาจไม่สูงนักแต่การดูแลรักษา
สุขภาพท่ีเจ็บป่วยให้ฟื้นกลบัมามีสุขภาพดงัเดิม นอกจากจะอาศยัการรักษาพยาบาล   ซึ่งส่วน
หนึ่งได้รับการประกันจากทางรัฐแล้ว ยงัจะต้องอาศยัการดูแลทางด้านอาหารการกิน ตลอดจน
ประกอบกิจกรรมตา่งๆ เพ่ือฟืน้ฟสูขุภาพอีกด้วย เม่ือมองคา่ใช้จา่ยในการดแูลตวัเองของประชาชน
หลงัจากเจ็บป่วยของประชาชนทัง้ประเทศในภาพรวมจะเห็นได้ว่า เป็นจ านวนเงินมูลคา่มหาศาล
ซึ่งถือได้ว่าเป็นความสูญเสียของประเทศชาติทางหนึ่ง จากความส าคญัของการแก้ไขและปอ้งกัน
การสูญเสียทางด้านเศรษฐกิจของประเทศในแง่ของค่าใช้จ่ายอนัเกิดจากการรักษาพยาบาลผู้ ท่ี
เจ็บป่วยของชาติ ประกอบกับการเปล่ียนแปลงให้เกิดการปรับปรุงระบบและวิธีการบริหารจดัการ 
การประกาศใช้รัฐธรรมนญู พทุธศกัราช 2540 ท่ีเน้นการส่งเสริมประชาชนให้มีความแข็งแรงตาม
สิทธิของประชาชน ตลอดจนการท างานขององค์กรภาคต่างๆ ทัง้ภาครัฐและประชาชน เช่น  การ
ปรับเปล่ียนวิธีคิดวิธีการท างานท่ีเน้นการพึ่งตนเอง การมีนโยบายหลักประกันสุขภาพถ้วนหน้า 
และการกระจายการบริหารจดัการด้านสขุภาพให้มาอยู่ในมือของประชาชนโดยผ่านองค์กรปกครอง
สว่นท้องถ่ิน เป็นต้น (ปัญญาวฒัน์ สนัตเิวส. 2547: 15) 

หลกัสตูรแกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พทุธศกัราช 2551 ได้ก าหนดคณุภาพของผู้ เรียน
ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สขุศึกษาและพลศกึษาไว้ว่า เม่ือจบชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 3 แล้วผู้ เรียนจะมี
ความเข้าใจและเห็นความส าคญัของปัจจยัท่ีสง่ผลกระทบตอ่การการเจริญเติบโตและพฒันาการท่ี



 2 
 
มีต่อสุขภาพและชีวิต  ในวัยต่างๆ เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตวัต่อการเปล่ียนแปลงทาง
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ ความรู้สกึทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสมัพนัธภาพกบั
ผู้ อ่ืนและตัดสินใจแก้ปัญหาชีวิตด้วยวิธีการท่ีเหมาะสม เลือกกินอาหารท่ีเหมาะสมได้สัดส่วน 
ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาตามวัย มีทักษะในการประเมินอิท ธิพลทางเพศ เพ่ือน 
ครอบครัว ชุมชนและวัฒนธรรมท่ีมีต่อ เจตคติ ค่านิยมเก่ียวกับสุขภาพและชีวิตและสามารถ
จดัการได้อยา่งเหมาะสม ปอ้งกนัและหลีกเล่ียงจากปัจจยัเส่ียง     ตอ่สขุภาพ การเกิดโรค อบุตัิเหต ุ
การใช้ยา สารเสพตดิ และความรุนแรง รู้จกัสร้างเสริมความปลอดภยัให้กับตนเอง ครอบครัว และ
ชมุชน เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสขุภาพ และปฏิบตัเิป็นประจ าสม ่าเสมอตามความถนดัและความสนใจอย่างตอ่เน่ือง 
แสดงความตระหนกัในความสมัพนัธ์ระหว่างพฤติกรรมสขุภาพ การป้องกนัโรค การด ารงสขุภาพ 
การจดัการกบัอารมณ์ความเครียด การออกก าลงักายและการเล่นกีฬากบัการมีวิถีชีวิตท่ีมีคณุภาพดี 
และความเป็นตวัของตวัเอง ปฏิบตัติามกฎ กตกิา หน้าท่ีความรับผิดชอบ เคารพในสิทธิของตนเอง
และผู้ อ่ืน ให้ความร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและการท างานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความ
มุ่งมัน่และมีน า้ใจนกักีฬา จนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายด้วยความช่ืนชม และสนุกสนาน 
และเม่ือจบมัธยมปีท่ี 6 แล้ว ผู้ เรียนจะสามารถดูแลสุขภาพ สร้างเสริมสุขภาพ ป้องกันโรค 
หลีกเล่ียงปัจจยัเส่ียง และพฤติกรรมเส่ียง ต่อสุขภาพ อุบตัิเหต ุการใช้ยา สารเสพติด และความ
รุนแรงได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยการวางแผน  อย่างเป็นระบบ แสดงออกถึงความรัก ความเอือ้
อาทร ความเข้าใจในอิทธิพลของครอบครัว เพ่ือสังคม และวัฒนธรรมท่ีมีพฤติกรรมทางเพศ การ
ด าเนินชีวิตและวิถีชีวิตท่ีมีสุขภาพท่ีดีออกก าลงักาย เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมนนัทนาการ กิจกรรม
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพโดยน าหลกัการของทกัษะกลไก มาใช้ได้อย่างถูกต้อง 
สม ่าเสมอด้วยความช่ืนชมและสนุกสนานแสดงความรับผิดชอบ ให้ความร่วมมือ ปฏิบตัิตามกฎ 
กติกา และเล่นกีฬาจนประสบความส าเร็จตามเป้าหมายของตนเองและทีมแสดงออกถึงการมี
มารยาทในการด ูการเล่น และการแข่งขนั ด้วยความมีน า้ใจนกักีฬาและน าไปปฏิบตัิได้ทกุโอกาส
จนเป็นบุคลิกภาพท่ีดี วิเคราะห์และประเมินสุขภาพส่วนบุคคลเพ่ือก าหนดกลวิธีลดความเส่ียง 
สร้างเสริมสุขภาพ ด ารงสุขภาพ การป้องกันโรค และการจัดการกับอารมณ์และความเครียดได้
อย่างเหมาะสมใช้กระบวนการประชาสงัคมสร้างเสริมชุมชนให้เข็มแข็งปลอดภัย และมีวิถีชีวิตท่ีดี 
(กระทรวงศกึษาธิการ. 2553: 147-149) 

จากเหตุผลและความส าคญัของการส่งเสริมสุขภาพ ผู้ วิจัยมีความสนใจท่ีจะออกแบบ
โปรแกรมการออกก าลงักายเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพส าหรับนกัเรียนโรงเรียนสตรี
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อ่างทอง ในระดบัชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 ให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ ทัง้นีเ้น่ืองจาก
นกัเรียนในระดบัชัน้ดงักลา่ว จะละเลยการออกก าลงักายหนัไปเล่นเกมหรือกิจกรรมอ่ืนๆ ท่ีไม่สร้าง
เสริมสขุภาพและสมรรถภาพเป็นส่วนใหญ่ ซึ่งผู้วิจยัเช่ือว่า โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีได้น ามา
ปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมกบัวยันกัเรียนชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 นี ้จะสามารถพฒันาสมรรถภาพให้
นกัเรียนปฏิบตัตินในชีวิตประจ าวนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ โดยโปรแกรมการออกก าลงักายจะช่วย
เสริมสร้างในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ พฒันาให้นกัเรียนท่ีมีเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายอยูใ่นระดบัต ่าหรือต ่ามาก ได้มีพฒันาการท่ีดีขึน้ โดยผลการประเมินผลดงักล่าว ผู้วิจยัจะ
น าแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ( สุพิตร  
สมาหิโตและคณะ. 2555: 12 – 25 ) ท่ีเหมาะสมกับช่วงวยัของนกัเรียนน ามาทดสอบกบันกัเรียน
ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง เพ่ือเป็นข้อมลูให้ครูผู้สอนพลศกึษาของโรงเรียน
สตรีอ่างทอง ใช้เป็นแนวทางในการแก้ไขปรับปรุงให้นกัเรียนมีสมรรถภาพท่ีดีขึน้และส่งเสริมให้
นกัเรียนเห็นถึงความส าคญัของสมรรถภาพทางกายในการใช้ชีวิตประจ าวนัได้อยา่งเหมาะสม 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายของกองทพัอากาศ
แคนาดา ท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพทัง้ก่อนฝึก ระหว่างฝึก  และหลังการฝึกของ
นกัเรียน ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีอา่งทอง ประจ าปีการศกึษา 2560 

 
ความส าคัญของการวิจัย  

การวิจยัครัง้นีท้ าให้ทราบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนในระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1
โรงเรียนสตรีอ่างทอง ประจ าปีการศกึษา 2560 และน าข้อมลูท่ีได้จากการวิจยัครัง้นี ้เป็นแนวทาง
ในการแก้ไข ปรับปรุง วางแผนการจดัการเรียนการสอนวิชาสขุศกึษาและพลศกึษา รวมทัง้เพ่ือการ
พฒันาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายให้กับนักเรียนในโรงเรียนสตรีอ่าทองได้อย่างเหมาะสม 
และสามารถใช้เป็นแนวทางเพ่ือให้ผู้ ท่ีสนใจได้ศกึษาค้นคว้าเพิ่มเตมิตอ่ไป 

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
กลุ่มประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นนักเรียนในระดับชัน้มัธยมศึกษาปีท่ี 1 

โรงเรียนสตรีอา่งทอง ประจ าปีการศกึษา 2560 ท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย อยู่ในระดบั
ต ่าหรือต ่ามาก จ านวน 98 คน 
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กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นนกัเรียนท่ีก าลงัศึกษาอยู่ โรงเรียนสตรีอ่างทอง 
ในระดบัชัน้ 1 ปีการศึกษา 2560 จ านวน 80 คน โดย ได้มาโดยการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random 
Sampling) จากจ านวนประชากร จ าแนกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 40 คน และกลุ่มควบคมุจ านวน 
40 คน  
 
ตัวแปรที่ศึกษา 

1.ตัวแปรอิสระ ได้แก่ โปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนนาดาท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอา่งทอง 

2.ตวัแปรตาม ได้แก่ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 
1 โรงเรียนสตรีอา่งทอง แบง่ออกเป็น 

2.1 องค์ประกอบของร่างกาย (ความหนาไขมนัใต้ผิวหนงั) 
2.2 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง แขนและกล้ามเนือ้ส่วนบนของ

ร่างกาย (ลกุ-นัง่ 60 วินาที และดนัพืน้ 30 วินาที) 
2.3 พลงักล้ามเนือ้ขา (ยืนกระโดดไกล) 
2.4 ความออ่นตวั (นัง่งอตวัข้างหน้า) 
2.5 ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (วิ่งอ้อมหลกั) 
2.6 ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (วิ่งระยะไกล) 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 

1.ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในระดับต ่า หมายถึง นักเรียนระดับชัน้
มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง ประจ าปีการศึกษา 2560 ท่ีเข้ารับการทดสอบด้วย
แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทย อายุ 7 – 18 ปี (สุพิตร  
สมาหิโตและคณะ. 2555: 12 - 25) จ านวน 6 รายการ ได้แก่ ดนัพืน้, ลกุ-นัง่, ยืนกระโดดไกล, นัง่งอ
ตวั, วิ่งอ้อมหลกั และวิ่งระยะไกล ซึ่งแตล่ะรายการก าหนดค่าคะแนนเต็ม รายการละ 5 คะแนน 
รวมคะแนนเต็มทัง้หมด 30 คะแนน และความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั (เฉพาะนกัเรียนท่ีมีรูปร่าง
ไม่สมส่วน)  และในการศึกษาวิจัยในครัง้นีไ้ด้ก าหนดเกณฑ์ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ระดบัต ่า เป็นนกัเรียนท่ีมีคะแนนรวมจากการทดสอบต ่ากวา่ ร้อยละ 70.00 ลงมา   

2.สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย
ส าหรับเด็กไทย อาย ุ7-18 ปี (สพุิตร  สมาหิโตและคณะ. 2555: 12 - 25) ท่ีเก่ียวข้องกบัการพฒันา
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สขุภาพและเพิ่มความสามารถในการท างานของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจยัเส่ียงใน
การเกิดโรคตา่งๆ ได้ เช่น หลอดเลือดหวัใจอดุตนั ความดนัโลหิตสงู โรคปวดหลงั ตลอดจนปัญหา
ตา่งๆ ท่ีเกิดจากการขาดการออกก าลงักาย  

3.โปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนนาดาที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง หมายถึง แบบฝึกการออกก าลงักายด้วยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า 
ของกองทัพอากาศแคนาดา ได้แก่ 1) ท่าพัฒนาความอ่อนตัว 2) ท่าพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้หน้าท้อง 3) ท่าพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลัง 4) ท่าพัฒนาความแข็งแรง
กล้ามเนือ้หน้าอกและไหล่ และ 5) ท่าพฒันาความอดทนกล้ามเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไว ท่ี
ผู้วิจยัได้น าโปรแกรมการออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดา (5BX : 5 Basic Exercises) 
มาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมกบัการพฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ส าหรับนกัเรียนระดบัชัน้
มธัยมศกึษาปีท่ี 1  

4.นักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง หมายถึง นกัเรียนท่ีก าลงัศกึษาระดบัชัน้มธัยมศกึษาปี
ท่ี 1 ประจ าปีการศกึษา 2560 ของโรงเรียนสตรีอา่งทอง จงัหวดัอา่งทอง 

5.แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง แบบทดสอบและเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี โดย รศ,ดร.สุพิตร สมาหิโตและคณะ 
ของส านกัวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา พ.ศ. 2555 ได้
จดัท าไว้ ประกอบด้วย 7 รายการ ได้แก่  

5.1 ความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั (Skinfold Thickness)  
5.2 ลกุนัง่ 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds) 
5.3 ดนัพืน้ 30 วินาที (Push-ups 30 seconds) 
5.4 ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump)  
5.5 นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach)  
5.6 วิ่งอ้อมหลกั (Zig - Zag Run)  
5.7 วิ่งระยะไกล (Distance run)  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิดในการวิจยั 

 
สมมุตฐิานการวิจัย 

1. สมรรถภาพทางกายก่อน ระหว่างฝึก และหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายของ
กองทัพอากาศแคนนาดาท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง 
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน 

2. สมรรถภาพทางกายหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคน
นาดาท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน 

 
 

 
  

ตวัแปรตน้ ตวัแปรตาม 

1.สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียน
โรงเรียนสตรีอ่างทอง แบ่งออกเป็น 
   1.1 องค์ประกอบของร่างกาย 
   1.2 ความแข็งแรงและความอดทนกล้ามเนื้อ 
   1.3 พลังกล้ามเนื้อขา 
   1.4 ความอ่อนตัว 
   1.5 ความคล่องแคล่วว่องไว 
   1.6 ความอดทนของระบบหายใจและระบบ 
        ไหลเวียนเลือด 
 

1. โปรแกรมการออกก าลังกายของ
กองทัพอากาศแคนนาดาที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
ในการศกึษาวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัได้ศึกษาเอกสารและงานวิจยั ค้นคว้าเอกสารท่ีเก่ียวข้องทัง้

ในประเทศ และตา่งประเทศ เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการศกึษาครัง้นี ้ตามหวัข้อตอ่ไปนี ้
1.ความหมายของการออกก าลงักาย 
2.ประโยชน์ของการออกก าลงักาย 
3.โปรแกรมการออกก าลงักาย 
4.ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  
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ความหมายของการออกก าลังกาย 
การกีฬาแหง่ประเทศไทย (2543) กล่าวว่า การออกก าลงักาย หมายถึง การกระท าใดๆใน

ชีวิตประจ าวันท่ีท าให้การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายเพ่ือเสริมสร้างสุขภาพ เพ่ือความ
สนกุสนาน เพ่ือสงัคม หรือเพ่ือการแขง่ขนั อาจจะมีหรือไมมี่กตกิาก็ได้ โดยท่ีเราก าหนด 

ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) ได้กล่าวว่า การออกก าลงักายหมายถึง การใช้กล้ามเนือ้และ
อวัยวะ อ่ืนๆ ของร่างกายท างานมากกว่าการเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถต่างๆ ตามปกติใน
ชีวิตประจ าวนั การออกก าลงักายท่ีดีเป็นประจ าและถูกต้องควรปฏิบตัิอย่างสม ่าเสมอ ตามความ
เหมาะสมของ อาย ุเพศ และสภาวะของร่างกาย โดยมีสญัญาณให้ทราบได้ว่า การออกก าลงักาย
นัน้เหมาะสมแล้วหรือยัง คืออัตราการเต้นของหวัใจท่ีสูงขึน้ หายใจถ่ีและแรง มีเหง่ือออก ผลท่ี
ตามมาหลงัจากการออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอคือ สมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนือ้
แขนและขา ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ตอบสนองต่อสถานการณ์ และท่ีส าคญัคือ ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ในการด ารงชีวิตประจ าวนั ให้มีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายท่ี
ดี 
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กรมอนามัย  (2550) กล่าวว่า exercise การออกก าลังกาย หมายถึง การเคล่ือนไหว
ร่างกายตามรูปแบบท่ีก าหนด เพ่ือสร้างเสริมสขุภาพ หรือธ ารงสมรรถภาพทางกาย 

สรุปได้ว่า การออกก าลงักายหมายถึง การเคล่ือนท่ีหรือการเคล่ือนไหวของร่างกาย ท าให้
ร่างกายมีการท างานเพิ่มขึน้ มากกว่าการปฏิบตัิตนในชีวิตประจ าวนั เพ่ือมีเปา้หมายให้ร่างกายมี
การเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายให้ดีขึน้หรือคงสมรรถภาพเท่าเดิม ในการด ารงชีวิตประจ าวนัได้
อยา่งมีสขุภาวะ ทัง้ร่างกาย จิตใจ และสงัคมในการเป็นอยูร่่วมกนั 

 
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 

เทเวศร์ พิริยะพฤนท์และคณะ (2542) กล่าวว่า การออกก าลังกายให้เกิดประโยชน์แก่
สขุภาพ คือ การจดัชนิดความหนกั ความนาน และความบ่อยของการออกก าลงักายให้เหมาะสม
กบัเพศ วยั สภาพร่างกาย สภาพแวดล้อม และจุดประสงค์ของแตล่ะคน เปรียบได้กบัการใช้ยาซึ่ง
ถ้าหากสามารถจดัได้เหมาะสมก็จะให้คณุประโยชน์ดงัตอ่ไปนี ้

1.การเจริญเติบโต การออกแบบจัดเป็นปัจจัยส าคญัอันหนึ่งท่ีมีผลกระทบต่อการ
เจริญเติบโต เด็กท่ีไม่ค่อยได้ออกก าลงักายแต่มีอาหารกินอดุมสมบรูณ์ อาจมีส่วนสงูและน า้หนกั
ตวัมากกวา่เดก็ในวยัเดียวกนัโดยเฉล่ีย แตส่ว่นใหญ่แล้วจะมีไขมนัมากเกินไป มีกระดกูเล็ก หวัใจมี
ขนาดเล็ก เม่ือเทียบกบัน า้หนกัตวัและรูปร่างอาจผิดปกติได้ เช่น เข่าชิดกนั อ้วนแบบฉ ุเป็นต้น ซึ่ง
ถือได้ว่าเป็นการเจริญเติบโตท่ีผิดปกติ ตรงข้ามกบัเด็กท่ีออกก าลงักายถกูต้องสม ่าเสมอ ร่างกาย
จะผลิตฮอร์โมนท่ีเก่ียวกบัการเจริญเติบโตอย่างถกูส่วน จึงกระตุ้นให้อวยัวะตา่งๆ เจริญขึน้พร้อม
กันไปทัง้ขนาด รูปร่างและหน้าท่ีการท างาน เม่ือประกอบกับผลของการออกก าลังกายท่ีท าให้
เจริญอาหาร การยอ่ยอาหารและการขบัถ่ายดี เดก็ท่ีออกก าลงักายอย่างถกูต้องและสม ่าเสมอจึงมี
การเจริญเตบิโตท่ีดีกวา่เดก็ท่ีขาดการออกก าลงักาย 

2.รูปร่างและทรวดทรง ดงัได้กล่าวแล้วว่าการออกก าลงักายเป็นได้ทัง้ยาปอ้งกนัและ
ยารักษาโรค การเสียทรวดทรงในการเจริญเติบโตดงัข้อ 1. ย่อมปอ้งกันได้ด้วยการออกก าลงักาย 
แตเ่ม่ือเติบโตเต็มท่ีแล้วยงัขาดการออกก าลงักาย ก็จะท าให้ทรวดทรงเสียไปได้ เช่น ตวัเอียง หลงั
งอ พุงป่อง ซึ่งท าให้เสียบุคลิกภาพเป็นอย่างมาก ในระยะนีถ้้ากลับมาออกก าลังกายได้อย่าง
ถกูต้อง เป็นประจ า สม ่าเสมอยงัสามารถแก้ไขให้ทรวดทรงกลบัดีขึน้มาได้ แตก่ารแก้ไขบางอย่าง
อาจต้องใช้เวลานานเป็นเดือน เป็นปี แต่บางอย่างอาจเห็นผลภายในเวลาไม่ถึง 1 เดือน เช่น พุง
ป่อง การบริหารกายเพ่ือเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้องเพียง 2 สัปดาห์ ก็ท าให้
กล้ามเนือ้หน้าท้องมีความตงึตวัมากขึน้จนกระชบัอวยัวะภายในไว้ไมใ่ห้ดนัออกมาเป็นพงุได้ 
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3.สุขภาพทั่วไป เป็นท่ียอมกันในสงัคมอยู่แล้วว่าการออกก าลังกาย มีประโยชน์ต่อ
สุขภาพ ถึงแม้ว่าจะไม่มีหลักฐานแน่ชดัว่า การออกก าลังกายจะสามารถเพิ่มภูมิต้านทานโรคท่ี
เกิดขึน้จากการติดเชือ้ได้ แตมี่หลกัฐานท่ีพบบ่อยครัง้ว่า เม่ือนกักีฬาเกิดการเจ็บป่วยจากการติด
เชือ้จะสามารถหายได้เร็วกว่าและมีโรคแทรกซ้อนน้อยกว่า ข้อท่ีท าให้เช่ือได้แน่ว่าการออกก าลัง
กายย่อมมีสขุภาพดีกว่าผู้ขาดการออกก าลงักายอย่างเห็นได้ชดั คือ อวยัวะตา่งๆ มีการพฒันาทัง้
ขนาด รูปร่าง และหน้าท่ีของการท างาน โอกาสของการเกิดโรคท่ีไม่ใช่โรคติดเชือ้ เช่น โรคเส่ือม
สมรรถภาพในการท างานของอวยัวะจงึมีน้อยกวา่ 

4.สมรรถภาพทางกาย ถ้าจดัการการออกก าลงักายเป็นยาบ ารุง การออกก าลงักาย
ถือเป็นยาบ ารุงเพียงอยา่งเดียวท่ีสามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกายได้ เพราะไม่มียาใดๆ ท่ีสามารถ
ท าให้ร่างกายมีสมรรถภาพเพิ่มขึน้ได้อยา่งแท้จริงและถาวร ยาบางอย่างอาจท าให้ผู้ ใช้สามารถทน
ท างานบางอย่างได้นานกว่าปกติ แต่เม่ือท าไปแล้วร่างกายจะเกิดอาการอ่อนเพลียกว่าปกติ จน
ต้องนอนพักนานกว่าปกติ หรือ ร่างกายทรุดโทรมลงไป ในทางปฏิบัติเราสามารถเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายทกุๆด้านได้ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั ความทนทานของ
กล้ามเนือ้ ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต ความคลอ่งตวั 

5.การปอ้งกนัโรค การออกก าลงักายสามารถปอ้งกนัโรคได้หลายชนิด โดยเฉพาะโรค
ท่ีเกิดจากการเส่ือมสภาพของอวยัวะอนัเน่ืองมาจากการมีอายุมากขึน้ ซึ่ งประกอบกับการมีเวลา
ออกก าลงักายน้อยลง หรือไม่ได้ออกก าลงัเลย ปัจจยัอ่ืนๆ ในชีวิตประจ าวนัการกินอาหารมากจน
เกินความจ าเป็น ความเคร่งเครียดในการท างาน การสบูบหุร่ีมาก หรือกรรมพนัธุ์ โรคเหล่านีไ้ด้แก่ 
โรคประสาทเสียสมดุลยภาพ หลอดเลือดหัวใจเส่ือมสภาพ ความดันเลือดสูง โรคอ้วน 
โรคเบาหวาน โรคข้อตอ่เส่ือมสภาพ เป็นต้น ผู้ ท่ีออกก าลงักายเป็นประจ ามีโอกาสเกิดโรคเหล่านีไ้ด้
ช้ากวา่ผู้ ท่ีขาดการออกก าลงักาย หรืออาจไม่เกิดขึน้เลยจนชัว่ชีวิต การออกก าลงักายจึงช่วยชะลอ
อายขุองเราได้ไมม่ากก็น้อย 

6.การรักษาโรคและฟื้นฟูสภาพ โรคตา่งๆ ท่ีกล่าวในข้อ 5 หากเกิดขึน้แล้ว การเลือก
วิธีการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมจัดเป็นวิธีรักษาและฟื้นฟูสภาพท่ีส าคญัในปัจจุบนั แต่ในการ
จดัการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมมีปัญหามาก เพราะบางครัง้โรคก าเริบรุนแรงจนออกก าลงักายแม้
เพียงเบาๆ ก็เป็นข้อห้าม ในกรณีดงักลา่ว การควบคมุโดยใกล้ชิดจากแพทย์ผู้ท าการรักษาและการ
ตรวจสอบสภาพร่างกายโดยละเอียดเป็นระยะๆ เป็นสิ่งจ าเป็นอยา่งยิ่ง ตอ่ชีวิตประจ าวนั 

บญุเลิศ  อทุยานิก (2553) ได้กล่าวว่า การขาดประกอบกิจกรรมทางกายหรือการขาดการ
ออกก าลังกายจะน าไปสู่ความเจ็บป่วยและเสียชีวิตในเวลาต่อมา อาการลักษณะนีเ้รีย กว่า 
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Sedentary Dead Syndrom (SeDS) หมายถึง การตายอนัเน่ืองมาจากการขาดการประกอบ
กิจกรรมทางกายปกติท่ีสัมพันธ์ถึงการเป็นโรคเก่ียวกับระบบหัวใจ เช่น โรคความดันโลหิต 
โรคหวัใจโคโรนาร่ี โรคเบาหวานหรือโรคมะเร็ง เป็นต้น จากรายงานขององค์กรศลัยกรรมทัว่ไปของ
อเมริกา (Hoeger and Hoeger. 2006) พบว่า มีเด็กวยัรุ่นอเมริกนัอายรุะหว่าง 12 -21 ปี จ านวน
มากท่ีไม่พยายามกระตุ้นตนเองให้ประกอบกิจกรรมทางกายให้มากๆ ส่งผลให้วยัรุ่นมีความเส่ียง
ตอ่การเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด เน่ืองจากการมีปริมาณไชมนัในร่างกายมากขึน้และเส่ียงต่อ
การมีน า้หนักเกินปกติและเส่ียงต่อการเป็นโรคอ้วนการประกอบกิจกรรมทางกายในระดบัปาน
กลางสามารถป้องกันการตายก่อนก าหนด การเจ็บป่วยโดยไม่จ าเป็นและความพิการ ลดความ
เส่ียงตอ่การเป็นโรคหวัใจ เบาหวาน มะเร็ง ความดนัโลหิตสงู และท าให้ลดความเครียด ความวิตก
ของอารมณ์และเพิ่มความสามารถในการท างานตลอดชีวิตได้ 

สุนิภา ยุวกิจนุกูล (2555: 25) ได้สรุปถึงโทษของการขาดการออกก าลงักายว่า การขาด
การออกก าลังกายของวัยรุ่นอันเน่ืองมาจากรูปแบบการใช้ชีวิต ไม่ว่าจะเป็นรูปแบบของการกิน 
พฤตกิรรมการตดิโทรทศัน์ วีดีโอเกม หรือคอมพิวเตอร์นัน้ พฤติกรรมนีจ้ะเป็นหนึ่งในสาเหตท่ีุท าให้
เกิดความเจ็บป่วยต่อไปในอนาคตจากโรคท่ีเก่ียวกับระบบหัวใจและการหายใจ ความดนัโลหิต 
มะเร็ง และโรคอ้วนเป็นต้น ซึ่งนอกจากความเจ็บป่วยทางกายแล้วความเจ็บป่วยทางจิตใจก็จะ
เกิดขึน้ตามมาอีกด้วย ดังนัน้การออกก าลังกายจึงเป็นส่วนท่ีส าคัญในการช่วยให้มนุษย์มี
สมรรถภาพทางกายท่ีแข็งแรงสมบรูณ์ทัง้ทางร่างกายและจิตใจ จึงควรเร่ิมต้นในการออกก าลงักาย
ตัง้แตเ่ดก็เพ่ือสร้างลกัษณะนิสยัให้รักการออกก าลงักาย 

สรุปได้ว่า ทุกๆครัง้ท่ีออกก าลังกาย จะท าให้ระบบต่างๆของร่างกาย ท างานได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ ไม่เฉพาะร่างกาย ยังช่วยให้มีสุขภาวะร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา 
โดยเฉพาะบุคลิกภาพท่ีดี เช่ือมั่นในตนเอง มีจิตใจร่าเริงแจ่มใส ไม่เส่ียงต่อการเป็นโรคอีกด้วย 
สามารถรักษาโรคท่ีมีอากาศซมึเศร้าได้และฟืน้ฟสูภาพจิตใจได้ท่ีอีกด้วย 
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โปรแกรมการออกก าลังกาย 

โปรแกรมการออกก าลงักายด้วยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises) ของ
กองทพัอากาศแคนนาดาประกอบด้วยตาราง 6 ตารางท่ีมีตารางแบบก้าวหน้าในแต่ละตารางจะ
ประกอบด้วยทา่ออกก าลงักาย 5 ทา่ ซึง่จะมีรูปแบบ ค าสัง่ และระยะเวลาเท่าเดิมแตจ่ะต้องปฏิบตัิ
ตารางต่อตาราง ในแต่ละท่าจะมีการเพิ่มน า้หนักขึน้ทีละน้อยจากความต้องการท่ีมากขึน้ โดย
โปรแกรมการฝึกจะแบง่ออกเป็น 3 ชว่ง 

ชว่งท่ี 1 อบอุน่ร่างกาย (Warm up) 
เป็นการบริหารกล้ามเนือ้ เอ็นและข้อตอ่ส่วนตา่งๆ ของร่างกาย ก่อนท่ีจะเร่ิมฝึก

ประจ าวันทุกครัง้ เพ่ือให้ร่างกายปรับสภาพให้พร้อมท่ีจะออกก าลังกายและช่วยป้องกันอาการ
บาดเจ็บท่ีอาจเกิดขึน้กบักลุ่มกล้ามเนือ้ เอ็น และข้อตอ่ท่ีเก่ียวข้องกบัการเคล่ือนไหว โดยเน้นกลุ่ม
กล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ ของร่างกานท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว ชว่งอบอุน่ร่างกายใช้เวลา 10-15 นาที 

ชว่งท่ี 2 ชว่งฝึก (Work out) 
ด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยท่าพืน้ฐาน5 ท่า (5BX : 5 

Basic Exercises) ของกองทพัอากาศแคนนาดา (ดตูามภาคผนวก ก) 
ชว่งท่ี 3 ชว่งคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) 

เป็นการคลายกล้ามเนือ้ เอ็นและข้อต่อส่วนต่างๆ ของร่างกายหลังการฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกแบบวงจรทุกครัง้ เพ่ือปรับสภาพร่างกายทุกส่วนให้เข้าสู่สภาวะปกติ ช่วงคลาย
กล้ามเนือ้ใช้เวลา   5-10 นาที 

รูปแบบของการออกก าลงัด้วยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (Royal Canada Air Force, 1962: 4-19) 
มีลกัษณะเฉพาะตวั คือ 

1.มีความง่าย (Simple) เพราะสะดวกในการปฏิบตัแิละง่ายในการปฏิบตัิตาม 
2.มีการเพิ่มน า้หนกัขึน้ทีละน้อย (Progressive) เพราะสามารถจะพฒันาสมรรถภาพ

ของตนเองตามอตัราท่ีก าหนดขึน้ สามารถก าหนดระดบัเองได้โดยปราศจากความแข็งและความ
เจ็บปวดของกล้ามเนือ้ 

3.มีความสมดุล (Balance) เพราะสามารถเสริมสร้างกล้ามเนือ้หัวใจและปอด
สามารถท างานประสานกนัอยา่งท่ีต้องการในแตล่ะวนั 

4.มีความสมบรูณ์ (Complete) เพราะองค์ประกอบของกล้ามเนือ้และอวยัวะตา่งๆมี
การพฒันาและใช้ประโยชน์ในเวลาเดียวกนัตามล าดบั 



 12 
 

5.การวดัตนเอง (Self-measuring) เพราะสามารถก าหนดความหนักท่ีต้องการได้
ส าหรับอายแุละการเสริมสร้างร่างกาย โดยสามารถเทียบกบัเกณฑ์มาตรฐานส าหรับการเพิ่มความ
หนกัขึน้ 

6.ความสะดวก (Convenient) เพราะสามารถปฏิบตัิการออกก าลงันีไ้ด้ท่ีไหนก็ได้โดย
ไมใ่ช้อปุกรณ์ 

การเร่ิมต้นการฝึกออกก าลงักาย 
ควรตรวจสอบเวลาประจ าวนัและก าหนดเวลาท่ีสะดวกมากท่ีสดุ เพ่ือใช้ส าหรับท่ีเรา

จะออกก าลงักายซึง่เป็นเวลานานท่ีสามารถท าได้ทกุวนั เวลาท่ีสามารถปฏิบตัไิด้ เชน่  
1. ก่อนอาหารเช้า 
2. ในตอนสายหรือบา่ย ในสถานท่ีท างาน 
3. หลงัจากเวลานนัทนาการปกติ 
4. ในตอนเย็นก่อนจะเข้านอน 

อตัราสงูสดุของความก้าวหน้าท่ีจะผา่นในแตล่ะระดบั ขึน้อยูก่บัอาย ุดงันี ้
20 ปี หรืออายตุ ่ากวา่  อยา่งน้อย 1 วนั ในแตล่ะระดบั 
20 – 29 ปี   อยา่งน้อย 2 วนั ในแตล่ะระดบั 
30 – 39 ปี   อยา่งน้อย 4 วนั ในแตล่ะระดบั 
40 – 49 ปี   อยา่งน้อย 7 วนั ในแตล่ะระดบั 
50 – 59 ปี   อยา่งน้อย 8 วนั ในแตล่ะระดบั 
60 ปี และอายสุงูกวา่  อยา่งน้อย 10 วนั ในแตล่ะระดบั 

ข้อแนะน า 
1.ถ้ารู้สึกว่าอยากเร่ิมต้นในระดับท่ีสูงและเพิ่มความหนักในอัตราท่ีรวดเร็วกว่าท่ี

แสดงไว้ ไม่ควรปฏิบตัิ ต้องเร่ิมต้นจากท่ีน้อยท่ีสุด และเพิ่มงานขึน้เร่ือยๆจากระดบัหนึ่งไปสู้ อีก
ระดบัตามค าแนะน า 

2.ถ้าจะได้ผลดีจากการออกก าลงักายด้วยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า แบบวงจร ต้องท าอย่าง
สม ่าเสมอ จ าไว้ว่าควรจะออกก าลงักาย 6, 8, 10 เดือน หรือออกก าลงัทกุวนัตามค าแนะน า จะ
ส าเร็จถึงระดบัท่ีต้องการ แต่สิ่งหนึ่งท่ีจะส าเร็จลลุ่วงไปด้วยดีได้โดยการออกก าลงักาย 3 ครัง้ต่อ
สปัดาห์ จะรักษาระดบัความสามารถของร่างกาย 
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3.ถ้ามีเหตบุางอย่างเกิดขึน้กบัผู้ออกก าลงักาย เช่น เจ็บป่วย หรือ มีอาการอ่ืนๆ ให้
หยดุท าการออกก าลงักาย 5 ท่า ถ้าปรารถนาท่ีจะเร่ิมต้นอีกครัง้ ไม่แนะน าให้เร่ิมในระดบัท่ีคณุท า
ส าเร็จก่อนหน้านี ้

4.ถ้าหยุดออกก าลังกายท่ีความหนักของงานในระดบัต้นๆ และหยุดอยู่เฉยๆ เป็น
ระยะเวลานาน 2 เดือนหรือ 1 เดือน ถ้าเป็นเหตจุากการเจ็บป่วย แนะน า ว่าควรเร่ิมต้นอีกครัง้ท่ี
ระดบัน้อยท่ีสดุ 

 
การเร่ิมต้นการฝึกออกก าลงักายด้วยท่าพืน้ฐาน 5 ทา่ 

การเร่ิมต้นจากการฝึกจะเร่ิมจากระดบัความหนกัท่ีต ่าสดุในตารางท่ี 1 (D-) ปฏิบตัิซ า้
ใน   แตล่ะทา่ด้วยการแบง่เวลา หรือ ปฏิบตั ิ5 ทา่ ในเวลา 11 นาที จากนัน้ปฏิบตัิในระดบัตอ่ไปใน
ตารางเดิม (D) นอกจากจะปฏิบตัิครบตามตารางปัจจบุนัในเวลา 11 นาที นอกจากจะปฏิบตัิด้วย
วิธีดงักลา่วจนครบตามตารางในระดบั A+ ภายในเวลา 11 นาที จึงจะเร่ิมปฏิบตัิในตารางท่ี 2 จาก
ระดบัต ่าสดุ (D-) และปฏิบตัิตามรูปแบบไล่จากระดบั ตารางต่อตาราง จนกระทัง่ถึงระดบัส าหรับ
กลุม่อายขุองตนเอง (ภาคผนวก ก) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 



 14 
 
ตาราง 1 การฝึกจะใช้ระยะเวลาในการฝึก 10 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั โดยฝึกตามโปรแกรมการ
ออกก าลงักายด้วยทา่พืน้ฐาน 5 ทา่  
 

สปัดาห์ ชว่งฝึก กิจกรรม เวลา 

1-10 อบอุน่ร่างกาย -ยืดกล้ามเนือ้คอ(Neck) 
-ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน(Triceps) 
-ยืดกล้ามเนือ้อก(Chest) 
-ยืดกล้ามเนือ้สว่นบน(Upper Back) 
-ยืดกล้ามเนือ้ล าตวั(Torso) 
-ยืดกล้ามเนือ้น่อง(Calves) 
-ยืดเหยียดต้นขา(Quadriceps) 
-ยืดเอ็นหลงัเขา่(Hamstring) 

5-15 

โปรแกรมการฝึก 
(ดตูามภาคผนวก) 

-พฒันาความออ่นตวั 24 
-พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้อง 12 
-พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลงั 12 
-พฒันาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้อกและ
ไหล ่

12 

-พฒันาความอดทนกล้ามเนือ้และความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว 

72 

คลายกล้ามเนือ้ -ยืดกล้ามเนือ้คอ(Neck) 
-ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน(Triceps) 
-ยืดกล้ามเนือ้อก(Chest) 
-ยืดกล้ามเนือ้สว่นบน(Upper Back) 
-ยืดกล้ามเนือ้ล าตวั(Torso) 
-ยืดกล้ามเนือ้น่อง(Calves) 
-ยืดเหยียดต้นขา(Quadriceps) 
-ยืดเอ็นหลงัเขา่(Hamstring) 

5-10 
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หมายเหตุ ถ้ารู้สึกชาหรือปวดเม่ือย หรือ ถ้าหวัใจเต้นไม่เป็นจงัหวะ ควรจะพกัผ่อนและ
ลดอตัราการเพิ่มลงอยา่งช้าๆ 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

กรมพลศึกษา (2534: 68) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือการงานอย่างหนึ่งอย่างใดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและไม่เหน่ือยอ่อนจนเกินไป ในขณะเดียวกันก็สามารถถนอมก าลงัท่ีเหลือไว้ใช้ใน
กิจกรรมท่ีจ าเ ป็นและส าคัญในชีวิตรวมทัง้ กิจกรรมในเวลาว่างเ พ่ือความสนุกสนานใน
ชีวิตประจ าวนัได้ด้วย แต่อย่างไรก็ดีสมรรถภาพในวิชาพลศกึษานีค้วรจะได้พิจารณาควบคูไ่ปกับ
ความสมบรูณ์ของร่างกายในสว่นรวม คือ ทางด้านจิตใจ อารมณ์และสงัคมด้วย 

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นนัทนาการและการเต้นร าแห่งสหรัฐอเมริกา (วาสนา คณุา
อภิสิทธ์ิ. 2551: 151; อ้างอิงจาก AAHPERD) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย ในส่วนท่ี
เก่ียวกบัชีวิตความเป็นอยูท่ี่ดีของมนษุย์ไว้วา่ ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี คือ ผู้ ท่ี 

1.ประกอบกิจกรรมประจ าวนัโดยปราศจากความเหน่ือยล้าเกินควร 
2.ลดความเส่ียงตอ่ปัญหาสขุภาพท่ีเก่ียวกบัการไมอ่อกก าลงักายไปตลอดชีวิต 
3.มีความแข็งแรงสมบรูณ์เป็นพืน้ฐานเพียงพอต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลงั

กายได้หลากหลายรูปแบบ 
พงศชา บุตรนาค (2552: 8) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นสิ่งท่ีส าคญั

ส าหรับการด ารงชีวิต ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี จะมีการเจริญเติบโตได้อย่างสมวยัสามารถ
ด าเนินชีวิตประจ าวัน ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีพลังงานใช้ในชีวิตประจ าวันเหลือพอท่ีจะ
ตอบสนองตอ่เหตกุารณ์เฉพาะหน้าท่ีอาจเกิดขึน้โดยท่ีเราไมรู้่ตวั  

สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) สามารถแบ่งออกเป็น สมรรถภาพทางกายท่ี
เก่ียวข้องกบัสขุภาพ และสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะ 

1. สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ มีองค์ประกอบ 5 ประการดงันี ้
1.1 ความอดทนของระบบหวัใจและไหลเวียนเลือด เป็นความสามารถของหวัใจ

และหลอดเลือดท่ีจะล าเลียงออกซิเจนหรือสารอาหารท่ีใช้ในการออกแรง ไปยงักล้ามเนือ้ท่ีขณะ
ท างาน ให้ท างานได้เป็นเวลานานๆ ซึ่งเป็นผลท่ีเกิดจากการท่ีระบบไหลเวียนเลือด อนัได้แก่ หวัใจ 
ปอด และหลอดเลือดท างานได้อยา่งมีประสิทธิภาพสงูสดุขณะท่ีร่างกายท างานหนกั 
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1.2 ความแข็งแรง เป็นความสามารถของกลุม่กล้ามเนือ้หรือกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีออก
แรงพยายามในครัง้หนึง่ๆ เพ่ือออกแรงต้านกบัแรงท่ีมากระท า 

1.3 ความอดทนของกล้ามเนือ้ เป็นความสามารถของกลุ่มกล้ามเนือ้หรือกลุ่ม
กล้ามเนือ้ในการออกแรงต้านกบัแรงท่ีมากระท าอย่างซ า้ๆ กนัในระยะเวลานาน 

1.4 ความอ่อนตวั เป็นความสามารถในการยืดเหยีบดกล้ามเนือ้ ข้อตอ่ และเส้น
เอ็นตา่งๆ จนสดุชว่งของการเคล่ือนไหวท่ีสามารถกระท าได้ โดยไมรู้่สกึตดิขดัหรือเจ็บปวด 

1.5 ทรวดทรง คือ สดัส่วนสมัพนัธ์ของปริมาณไขมนัในร่างกายกบักล้ามเนือ้และ
กระดกูซึง่เป็นสว่นท่ีปราศจากไขมนั 

 
2.สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัทกัษะ มีองค์ประกอบ 5 ประการ ดงัตอ่ไปนี ้

2.1 ความคล่องแคล่ว คือ ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง และต าแหน่งของ
ร่างกายในขณะท่ีร่างกายก าลงัเคล่ือนไหว ได้อยา่งรวดเร็วและแมน่ย า 

2.2 การทรงตวั คือ ความสามารถของร่างกายในการรักษาสมดลุ หรือควบคุม
ทา่ทางของร่างกายในขณะท่ีร่างกายหยดุนิ่งหรือเคล่ือนไหวได้อยา่งรวดเร็ว 

2.3 การประสานสมัพนัธ์ หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการประสานการ
ท างานของกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกายมากกว่า 1 กลไกในเวลาเดียวกันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

2.4 พลงั คือ ความสามารถของกลุ่มกล้ามเนือ้ท่ีท างานอย่างแรงและรวดเร็วใน
เวลาท่ีจ ากดั 

2.5ความเร็ว คือ ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีเคล่ือนไหวจากจุด
หนึง่ไปอีกจดุหนึง่ในระยะเวลาอนัสัน้  

พิชิต ภูติจนัทร์  (2547: 38). กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สมรรถภาพทางกาย
เป็นความสามารถของบคุคลอนัท่ีจะใช้ระบบตา่งๆ กระท ากิจกรรมใดๆ อนัเก่ียวกบัการแสดงออก
ซึ่งความสามารถทางด้านร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพหรือได้หนกัหน่วงเป็นเวลาติดตอ่กนัโดย
ไม่แสดงออกอาการเหน็ดเหน่ือยให้ปรากฏและสามารถฟืน้ตวักลบัสู่สภาพปกติได้ในระยะเวลา
อนัรวดเร็ว 

ซาฟริต (Safrit. 1986: 301) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า ถึงแม้ค าว่า
สมรรถภาพทางกาย จะมีความหมายหลายๆทาง โดยทัว่ไปท่ีใช้อยูจ่ะมีอยู ่2 ลกัษณะ คือ 

1.ความสามารถในการปรับตวัและฟืน้คืนสูส่ภาพวะปกติหลงัจากการท างานท่ีหนกั 
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2.ความสามารถในการท างานกิจวตัรประจ าวนัด้วยความกระฉับกระเฉง ว่องไว โดย
ไม่รู้สึกเหน่ือยและมีก าลังเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามว่างด้วยความเพลิดเพลินและ
สามารถเผชิญหน้ากบัเหตกุารณ์ท่ีไมค่าดฝัน 

มิลเลอร์ และคนอ่ืนๆ (Miller, et al.  1991: 639-640) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพ
ทางกายไว้วา่ เป็นความสามารถในการปฏิบตัิงานของร่างกาย ซึ่งแสดงให้เห็นจากการท างานของ
ระบบหลอดเลือดและหวัใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความอ่อนตวั การท างานประสานกนัและ
การวดัสดัสว่นของร่างกาย 

จึงสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง การมีสมรรถนะทางกายท่ีดีส่งผลให้ปฏิบตัิ
กิจวัตรประจ าวันหรือประกอบกิจกรรมใดๆ ในการท างานในแต่ละวันได้เป็นเวลานานอย่างมี
ประสิทธิภาพ รวมถึงการมีสขุภาวะจิตท่ีดี และสามารถปรับตวัเข้ากบัสงัคมได้เป็นอย่างดี รวมถึง
สามารถลดอตัราการเส่ียงของโรคตา่งๆ  

 
ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 

กรมวิชาการ  (2544: 37) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพเป็นความสามารถ
ของระบบตา่งๆ ในร่างกายประกอบด้วยความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านตา่งๆท่ีช่วยปอ้งกนับคุคล
จากโรคท่ีมีสาเหตจุาก ภาวะการขาดการออกก าลงักาย นบัเป็นปัจจยัและตวับงชีถ้ึงความส าคัญท่ี
มีสุขภาพทางกายท่ีดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี ้สามารถปรับปรุงพัฒนาและคง
สมรรถภาพได้โดยการออกก าลงัอยา่งสม ่าเสมอ 

พิชิต ภตูจินัทร์  (2547: 11-13) ได้กล่าวถึง ความส าคญัขององค์ประกอบสมรรถภาพทาง
กาย วา่การท่ีบคุคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีท าให้ตนเองได้รับประโยชน์หลายด้าน นอกจากจะท า
ให้ร่างกายมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์แล้ว ยงัช่วยสร้างความมัน่คงในการด ารงชีวิตครอบครัว และ
สง่ผลถึงสงัคมประเทศชาตอีิกด้วย ซึง่พอจะแยกกลา่วในประเดน็ตา่งๆ ได้ดงันี ้

1. ผลตอ่สขุภาพร่างกาย 
1.1 ระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือด 

1.1.1 หวัใจมีขนาดใหญ่ขึน้ ท าให้ปริมาณในการสบูฉีดมากขึน้ 
1.1.2 กล้ามเนือ้หวัใจมีความแข็งแรงมีประสิทธิภาพในการท างานมากขึน้ 
1.1.3 อัตราการเต้นของหัวใจหรือชีพจรต ่า ซึ่งก่อให้เกิดการท างานแบบ

ประหยดั 
1.1.4 หลอดเลือดมีความยืดหยุน่ตวัมากขึน้ 
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1.1.5 ปริมาณเม็ดเลือดและสารฮีโมโกลบนิเพิ่มมากขึน้ 
1.2 ระบบหายใจ 

1.2.1 ทรวงอกขยายใหญ่ขึน้ กล้ามเนือ้ท่ีท าหน้าท่ีในการหายใจท างานดีขึน้ 
1.2.2 ความจปุอดเพิ่มขึน้ เน่ืองจากปอดขยายใหญ่ขึน้ ท าให้มีการฟอกเลือด

ท าได้ดีขึน้ 
1.2.3 อตัราการหายใจลดลง เน่ืองจากปอดท างานได้มีประสิทธิภาพมากขึน้ 

1.3 ระบบกล้ามเนือ้ 
1.3.1 กล้ามเนือ้มีขนาดใหญ่ขึน้ (Muscle Hypertrophy) เพราะมีโปรตีนใน

กล้ามเนือ้เพิ่มมากขึน้ 
1.3.2 การกระจายของเลือดฝอยในกล้ามเนือ้มากขึน้ ท าให้กล้ามเนือ้

สามารถท าได้นานหรือทนทานมากขึน้ 
1.4 ระบบประสาท การท างานเกิดดุลยภาพ ท าให้การปรับตวัของอวยัวะต่างๆ 

ท าได้เร็วกวา่การรับรู้สิ่งเร้า และการสนองตอบท าได้รวดเร็วแมน่ย า 
1.5 ระบบตอ่มไร้ท่อ การท างานของตอ่มท่ีผลิตฮอร์โมน ซึ่งท าหน้าท่ีเก่ียวข้องกับ

การเคล่ือนไหวร่างกายท างานได้อย่างเป็นปกติและมีประสิทธิภาพ เช่น ต่อมไทรอยด์ 
ตอ่มหมวกไต และตอ่มในตบัออ่น เป็นต้น 

1.6 ระบบย่อยอาหารและขบัถ่าย สามารถท างานได้มีประสิทธิภาพมากขึน้ การ
ผลิตพลงังาน และการขบัถ่ายของเสียเป็นไปได้ด้วยดี 

1.7 รูปร่างทรวดทรงดี มีการทรงตวัดี บุคลิกภาพอิริยาบทในการเคล่ือนไหวสง่า
งามเป็นท่ีประทบัใจแก่คนผู้พบเห็น 

1.8 มีภมูิต้านทานโรคสงู ไมเ่จ็บป่วยง่าย ชว่ยให้อายยืุนยาว 
1.9 มีสุขภาพจิตท่ีดี สามารถเผชิญกับสถานการณ์ท่ีสร้างความกดดันทาง

อารมณ์ได้ดี ปรับตวัเข้ากบัผู้ อ่ืนได้ดี มีความสดช่ืน ร่าเริงแจม่ใส 
2. ผลต่อครอบครัว ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพท่ีดี เป็นผลท าให้ครอบครัวมีความเป็นปึกแผ่น 

มัน่คงแตล่ะคนสามารถท าหน้าท่ีของตนเองได้อยา่งมีประสิทธิภาพ ไม่ต้องเสียเงินคา่โรคภยัไข้เจ็บ 
ประสิทธิภาพในการท างานจะได้รับผลตอบแทนท่ีช่วยเพิ่มฐานะทางเศรษฐกิจของครอบครัวได้ดี 
ครอบครัวจงึอยูร่่วมกนัอยา่งมีความสขุ 

3. ผลต่อสังคมประเทศชาติ ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 
สามารถประกอบอาชีพของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของประเทศชาติก็สามารถ
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เพิ่มขึน้ได้ การพัฒนาประเทศก็สามารถด าเนินก้าวหน้าไปได้ด้วยดี สภาวะทางเศรษฐกิจและ
สงัคมของประเทศก็มัน่คง 

จึงสรุปได้ว่า ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีท าให้ได้ประโยชน์หลายด้าน นอกจากจะท าให้
สขุภาพร่างกายแข็งแรง สามารถปอ้งกนัโรคตา่งๆในระบบของร่างกายได้ และยงัช่วยสร้างความ
มัน่คงในการด ารงชีวิตในครอบครัวและสงัคมประเทศชาตไิด้ดียิ่งขึน้ 

 
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

พิชิต ภูติจันทร์  (2547: 84) องค์การอนามัยโลก ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทาง
กายไว้วา่ เป็นความสามารถหรือประสิทธิภาพการแสดงออกของร่างกายสงูสดุ โดยมีองค์ประกอบ
ดงัตอ่ไปนี ้

1.สามารถออกก าลงักายอยา่งหนกัได้ 
2.มีความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนือ้สงูสดุ 
3.มีความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ 
4.มีความทนทานตอ่การไมใ่ช้ออกซิเจนเพื่อการออกก าลงักายได้นาน 
5.มีความสมัพนัธ์ระหวา่งระบบประสาทและกล้ามเนือ้เป็นอยา่งดี 

จากองค์ประกอบดังกล่าว ท าให้สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายดีจะประกอบด้วย
องค์ประกอบในแตล่ะด้าน ดงัตอ่ไปนี ้

1.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Stength) 
2.ความทนทาน (Endurance) 
3.ความเร็วของกล้ามเนือ้และปฏิกิริยาการตอบสนอง (Speed and Reaction Time) 
4.กล้ามเนือ้มีพลงัหรืออ านาจบงัคบัตวัดี (Muscular Power) 
5.มีความยืดหยุน่ตวั (Flexibility) ของข้อตอ่ดี 
6.มีความคลอ่งแคลว่วอ่งไว (Agility) 
7.มีความสามรถในการทรงตวั (Balance) ดี 
8.การท างานประสานกันดีระหว่างประสาทและกล้ามเนือ้ (Nruromuscular 

Coordination) 
กรรวี บญุชยั  (2541: 2-9) กล่าวถึงองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพและ

ความเป็นอยูท่ี่ดีของบคุคล ประกอบด้วย 
1. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
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2. ความอดทนกล้ามเนือ้ 
3. ความออ่นตวั 
4. ความอดทนของระบบหวัใจและการหายใจ 
5. สว่นประกอบของร่ายกาย 

ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความแข็งแรงสงูสดุท่ีเกิดจากการหดตวัหนึ่งครัง้ของ
กล้ามเนือ้ เคร่ืองมือท่ีใช้วัดความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ได้แก่ การทดสอบการใช้อุปกรณ์ยก
น า้หนกั โดยพิจารณาน า้หนกัสงูสดุท่ีสามารถยกได้ 1 ครัง้ 

ความอดทนของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีจะท างานซึ่งมีความ
หนกัพอประมาณได้ติดต่อกนัเป็นเวลานาน การวดัความอดทนของกล้ามเนือ้ท่ีนิยมใช้ ได้แก่ ลกุ -
นัง่ ดนัพืน้ ดนัพืน้เขา่เตะพืน้ ดงึข้อ งอแขนห้อยตวั เป็นต้น 

ความออ่นตวัของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อตอ่ตา่งๆ วดั
เป็นองศา ซึ่งเป็นความสามารถในการเหยียดยืดของเนือ้เย่ือเอ็นและกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวัมี
ความส าคญัตอ่สมรรถภาพทางกายอย่างมาก ถ้ามีความอ่อนตวัไม่พอ การออกก าลงักายอาจจะ
เกิดอนัตรายได้ การวดัความออ่นตวัท่ีนิยมกนัมาก คือ การนัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) 

ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ ซึง่ยงัสง่ผลให้ร่างกายสามารถปฏิบตัิงานติดตอ่กนัเป็นเวลานานๆการวดัท่ี
นิยม คือ การวิ่งระยะไกล เช่น 800 เมตร (ส าหรับนกัเรียนหญิง) วิ่ง 1000 เมตร (ส าหรับนกัเรียน
ชาย) การว่ิงระยะทาง 1-1.5 ไมล์ หรือ วิ่ง 9-12 นาที 

การวดัสว่นประกอบของร่างกาย มีวตัถปุระสงค์เพ่ือวดัเปอร์เซ็นต์ไขมนั (%fat) การวดัต้อง
ใช้เคร่ืองมือ นกัเรียนท่ีมีรูปร่างอ้วนจะมี %fat มากกว่านกัเรียนท่ีออกก าลงักายเป็นประจ า การวดั
นัน้ส่วนมากวดับริเวณกล้ามเนือ้ Triceps, Abdomen, Suprailliac, Subscapular, Thigh, Chest 
เป็นต้น 

ส าหรับนกักีฬานัน้ องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายควรประกอบด้วยสิ่งตอไปนี ้
1. ก าลงั 
2. ความเร็ว 
3. ความอดทนทัว่ไป 
4. ความอดทนของกล้ามเนือ้ 
5. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 
6. ความออ่นตวั 
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7. สว่นประกอบของร่างกาย 
8. ความคลอ่งตวั 
9. การประสานงาน 

จึงสรุปได้ว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีดีต้องอาศัยความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้ความอดทนกล้ามเนือ้ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ ต้อง
อาศยัองค์ประกอบในทกุๆด้านท่ีจะสง่ผลให้สมรรถภาพทางกายดีขึน้ 

 
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ (Health – rerated Physical fitness)  

สุพิตร  สมาหิโตและคณะ (2555: 8) สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุข าภาพ เป็น
สมรรถภาพทางกายท่ีชว่ยลดอตัราความเส่ียงของการเกิดปัญหาสขุภาพตา่งๆ ซึง่ประกอบด้วย 

1.ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strenght) เป็นความสามารถของ
กล้ามเนือ้ ซ่ีงท าให้เกิดความตึงตวัเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่างๆ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนือ้จะช่วยท าให้ร่างกายทรงตวัเป็นรูปร่างขึน้มาได้ หรือท่ีเรียกว่าความแข็งแรงเพ่ือรักษา
ทรวดทรง ซึ่งเป็นความสามารถของกล้ามเนือ้ท่ีช่วยให้ร่างกายทรงตวัต้านแรงศนูย์ถ่วงของโลกอยู่
ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวพืน้ฐาน เช่น การวิ่ง การ
กระโดด การเขยง่ การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลบัเท้า เป็นต้น ความแข็งแรงอีก
ชนิดหนึง่ของกล้ามเนือ้ เรียกวา่ ความแข็งแรงเพ่ือเคล่ือนไหวในมมุตา่งๆ ได้แก่ การเคล่ือนไหวแขน
และขาในมุมต่างๆ เพ่ือเล่นกีฬา หรือใช้ในการปา การขว้าง การเตะ การตี เป็นต้น และความ
แข็งแรงชนิดสดุท้ายเรียกวา่ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ในการเกร็ง เป็นความสามารถของร่างกาย
หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย ในการต้านแรงท่ีมากระท าจากภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสีย
การทรงตวัไป 

2.ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนือ้ในการออกแรงท าให้วตัถุเคล่ือนท่ีติดต่อกันเป็นเวลานานๆ หรือหลายครัง้ติดต่อกันได้ 
ความอดทนของกล้ามเนือ้ สามารถเพิ่มได้มากขึน้โดยการเพิ่มจ านวนครัง้ในการปฏิบตัิกิจกรรมซึ่ง
จะขึน้อยู่กบัปัจจยัหลายอย่าง เช่น อาย ุเพศ ระดบัสมรรถภาพทางกายของเด็ก และชนิดของการ
ออกก าลงักาย 

3.ความอดทนของระบบไหวเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
Endurance) หมายถึง ความสามารถของหวัใจ ปอด และหลอดเลือดในการท่ีจะล าเลียงออกซิเจน 
และสารอาหารไปยังกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการออกแรง และขณะเดียวกันก็น าสารท่ีไม่ต้องการ ซึ่ง
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เกิดขึน้ภายหลงัการท างานของกล้ามเนือ้ออกจากกล้ามเนือ้ท่ีใช้ในการออกแรง ในการพฒันาหรือ
เสริมสร้างนัน้เด็กจะต้องมีการเคล่ือนไหวกล้ามเนือ้มัดใหญ่ๆ เช่น การวิ่ง การกระโดด โดยใช้
ระยะเวลาตดิตอ่กนั อยา่งน้อยครัง้ละประมาณ 10 – 51 นาที 

4.ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวของส่วนแขน 
ส่วนขาหรือส่วนต่างๆ ของร่างกายให้เต็มขีดจ ากัดของการเคล่ือนไหวนัน้ๆ  การพฒันาทางด้าน
ความอ่อนตวัท าได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้และเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนือ้และ
เอ็นต้องท างานมากขึน้ การยืดเหยียดของกล้ามเนือ้ท าได้ทัง้แบบอยูก่บัท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ี เพ่ือให้
ได้ประโยชน์สงูสดุควรใช้การเหยียดของกล้ามเนือ้ในลกัษณะอยู่กบัท่ี นัน่ก็คืออวยัวะส่วนแขนและ
ขาหรือล าตวัจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนือ้จะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนือ้ใน
ลกัษณะนีป้ระมาณ 10 – 15 วินาที 

5.องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) จะเป็นดชันีประมาณคา่ท่ีท าให้
ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน า้หนกัท่ีเป็นส่วนของไขมนัท่ีมีอยู่ในร่างกาย องค์ประกอบของร่างกาย
ประกอบด้วย 2 ส่วน คือ ไขมนัในร่างกายกับน า้หนกัของส่วนต่างๆ ท่ีปราศจากไขมนั ได้แก่ ส่วน
ของกระดกูและกล้ามเนือ้ การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดบัท่ีเหมาะสมจะช่วยท าให้
นกัเรียนไม่เป็นโรคอ้วน ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเร่ิมต้นของการเป็นโรคท่ีเส่ียงอนัตรายตอ่ไปอีกมาก 
เชน่ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ หวัใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น ส าหรับการหาองค์ประกอบของ
ร่างกายนัน้ จะกระท าได้โดยการวดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั (Skinfold Thickness) โดยใช้
เคร่ืองมือท่ีเรียกวา่ Skinfold Caliper 

 
ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

เบญจวรรณ พงษ์ทอง  (2543: 95) ได้กลา่วถึงวตัถปุระสงค์ของการทดสอบสมรรถภพทาง
กายเอาไว้ 7 ข้อ ดงันี ้

1.เพ่ือให้รู้ถึงระดับความสามารถของร่างกายหรือส่วนท่ีบกพร่องในการปฏิบัติ
กิจกรรมของร่างกาย 

2.เพ่ือให้รู้จกัประเมินผลความสามารถของร่างกายในการออกก าลงักายและเลน่กีฬา 
3.เพ่ือให้รู้จักหาทางและแก้ไขข้อบกพร่องของสมรรถภาพทางกายหลังจากการ

ทดสอบ 
4.เพ่ือให้สามารถน าข้อมูลจากผลของการทดสอบมาใช้ในการวางแผนและเลือก

กิจกรรมท่ีเหมาะสมกบัสมรรถภาพทางกาย 
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5.เพ่ือชว่ยลดอาการบาดเจ็บจากการออกก าลงักายและการเลน่กีฬาให้น้อยลง 
6.เพ่ือให้ทราบความก้าวหน้าของสมรรถภาพทางกาย 
7.เพ่ือน าข้อมลูมาใช้พิจารณา เลือกนกักีฬาให้เหมาะสมกบัประเภทกีฬา 

ธงชยั เจริญทรัพย์มณี (2547: 226-227) ได้กล่าวถึงประโยชน์ ของการวดัสมรรถภาพทาง
กายเอาไว้วา่ 

1.เพ่ือศกึษาวิธีการซ้อม 
2.หาทางปรับปรุงข้อบกพร่องทางด้านสมรรถภาพของนกักีฬา ซึ่งอาจจะพบจากการ

ทดสอบ 
3.หาทางสง่เสริมและฝึกซ้อมของนกักีฬา ให้มีความสมบรูณ์ถึงจดุสงูสดุของแตล่ะคน 
4.เป็นพืน้ฐานในการศึกษาข้อแตกต่างทางด้านสมรรถภาพโดยทั่วไปของนักกีฬา

ประเภทตา่งๆ 
รัฐพนัธ์ กาญจนรังสรรค์  (2548: 75) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทาง

กาย ไว้ 2 แบบ คือ 
1. ส าหรับบคุคลทัว่ไป 

1.1 ตรวจข้อบกพร่องทางสุขภาพและสมรรถภาพเพ่ือแก้ไขปรับปรุงเป็นการ
ประเมินสถานภาพท่ีเป็นอยู ่

1.2 วางแผนออกก าลงักายหรือการเลน่กีฬาได้อยา่งเหมาะสม 
1.3 ชว่ยวินิจฉยัโรค 
1.4 ประเมินความก้าวหน้าของการออกก าลงักายหรือการฝึกซ้อม 

2. ส าหรับนกักีฬา 
2.1 คดัเลือกตวันกักีฬา 
2.2 วางแผนการฝึกซ้อมและแก้ไขข้อบกพร่อง 
2.3 ประเมินการฝึกซ้อม 
2.4 พยากรณ์ผลการแขง่ขนั และแนะน า 
2.5 การแบง่กลุม่จดัโปรแกรมฝึกซ้อม 
2.6 สร้างแรงจงูใจเพ่ือเอาชนะตนเอง 

จงึสรุปได้วา่ ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพ ท าให้ทราบถึงสมรรถภาพทางกายของ
ตวัเอง วา่อยูใ่นเกณฑ์ไหน และควรท่ีจะท าอยา่งไรเพ่ือท่ีจะท าให้ตวัเองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีใน
ทกุๆด้าน และในแตล่ะด้านจะน ามาใช้ประโยชน์ให้กบัตวัเองให้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุ 
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งานวิจัยท่ีเก่ียงข้อง 

งานวิจัยในต่างประเทศ 
ชีร์ด้า (อรชลีุ นิราศรพ.  2551: 24; อ้างอิงจาก Shrida. 1981: 1536-A) ได้ท าวิจยัท าการ

วิจยัเร่ืองการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางร่างกายของนกัเรียนในประเทศอิรักกับเกณฑ์มาตรฐาน 
ของ AAHPER (American Association for Health Physical Education and Recreation) ใช้
แบบทดสอบ ของAAHPER และสร้างเกณฑ์มาตรฐานส าหรับของประเทศอิรักขึน้ กลุ่มตวัอย่างท่ี
ใช้ศึกษาครัง้นี ้445 คนเป็นชาย 353 คนหญิง 192 คนอายุระหว่าง 10 ถึง 17 ปี โดยเลือกกลุ่ม
ตวัอย่าง จากโรงเรียนประถมมธัยมจากระดบั 4-11 ท่ีมีการเรียนการสอนโปรแกรมพลศึกษาใน
โรงเรียน ผลการวิจยัพบวา่ 

1.นกัเรียนในประเทศอิรักมีสมรรถภาพท่ีดีกวา่เกณฑ์มาตรฐานของประเทศอิรักอย่าง
มีนยัส าคญัท่ี 0.5 มีการทดสอบ 6 ประเภท ได้แก่ ลกุ-นัง่ ของชายและหญิงอาย ุ10 ปี วิ่งเก็บของ
หญิงอาย ุ10 และ 11 วิ่งเร็ว 50 หลาชายอาย ุ10 ปี และวิ่ง 600 หลาหญิงอายุ 10 ปี 

2.นกัเรียนในประเทศอิรักมีคะแนนเฉล่ียสงูมากใน 3 รายการได้แก่ ลกุ-นัง่ วิ่งเก็บของ 
และวิ่ง 600 หลา 

3.ในกลุม่นกัเรียนประเทศอเมริกนั นกัเรียนชายมีสมรรถภาพสงูกว่านกัเรียนหญิงทกุ
รายการส่วนนักเรียนของอีรัก นักเรียนหญิงอายุ 10 ถึง 15 ปี วิ่งเก็บของเร็วกว่านักเรียนชาย 
นกัเรียนหญิงอายุ 10 ปี วิ่ง 600 หลา เร็วกว่านกัเรียนหญิงอายุ 12 ปี ลกุ -นัง่ ได้มากกว่านกัเรียน
หญิงอาย ุ14 ปี ยืนกระโดดไกลได้ดีกวา่นกัเรียนชาย 

4.สมรรถภาพภาพทางกลไกรวมของชายและหญิงอาย ุ10 ถึง 12 ปี ไมแ่ตกตา่งกนั 
แคทรีน และเกเบรียล (Catherine YW Cheung and Gabriel YF Ng. 2003) ได้ท าการศกึษา
โปรแกรมการออกก าลงักาย 8 สปัดาห์ เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายในวัยรุ่นหญิงชอบอยู่นิ่ง 
วตัถปุระสงค์ของการศกึษานีเ้ป็นการศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบวงจร 8 
สปัดาห์โดยควบคมุระดบัความหนกัปานกลางท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายของวยัรุ่นหญิงชอบอยู่นิ่ง 
วิธีการอาสาสมคัรในการศกึษาเป็นผู้หญิงท่ีมีสขุภาพดีอาย ุ14-18 ปี จ านวน 30 คน กลุ่มตวัอย่าง
จะถกูเลือกออกเป็นกลุม่ท่ีออกก าลงักาย (n =15) และกลุม่ควบคมุ (n =15) กลุ่ม กลุ่มท่ีออกก าลงั
กายจะท าการฝึก 60 นาที ฝึกสปัดาห์ละ 2 ครัง้เป็นเวลา 8 สปัดาห์ กลุ่มควบคมุจะไม่ได้รับการฝึก
ใดๆ ตลอดระยะเวลาท่ีท าการศึกษา วิธีการวดั จะวัดก่อนการฝึกและหลงัการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 
และสปัดาห์ท่ี 8 ซึ่งจะท าการวดัอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั , ไขมนัใต้ผิวหนงั, ดชันีมวลกาย, 



 25 
 
การวดัความออ่นตวัและจ านวนของการลกุ-นัง่ภายใน 1 นาที มีการพฒันาขึน้ และมีดชันีมวลกาย
ลดลง และผลการฝึก พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ลัสัปดาห์ท่ี8 ส่งผลให้ดชันี
มวลกายและความเข้มแข็งของกล้ามเนือ้ล าตวั แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  

ลน่ีู และโพลว์แมน (นายิกา เกตใุหญ่. 2553: 46; อ้างอิงจาก Looney; & Plowman. 
1990:  215-223) ได้ท าการวิจัยเร่ืองอัตราการผ่านเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
(FITNESSGRAM) ของเด็กและเยาวชนอเมริกนั ส าหรับนกัเรียนอาย ุ6-18 ปี ซึ่งมีรายการทดสอบ 
คือ เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย (Percent Body Fat) ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) วิ่ง 1 ไมล์ 
(Mile Run) ลกุนัง่ (Sit-ups)   ดงึข้อ (Pull-ups) และนัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sit and Reach) เพ่ือหา
เทคนิควิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ให้กับนักเรียนไม่ผ่านเกณฑ์ ซึ่งเกณฑ์ของกลุ่ม
นกัเรียนดงักลา่วแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ท่ีมีความกระฉบักระเฉง และไมก่ระฉบักระเฉง 

ผลการวิจัยพบว่า นักเ รียนชายอเมริกันส่วนใหญ่สามารถผ่านการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในรายการตา่งๆ เรียงตามล าดบั นัง่งอตวัไปข้างหน้า เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อย
ละ 90 เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ 97 การวดัเปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อย
ละ 89 เพศ หญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ 91 การวดัดชันีมวลกาย เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อยละ 88 เพศ
หญิงผา่นเกณฑ์ร้อยละ 85 วิ่ง 1 ไมล์ เพศชายผา่นเกณฑ์ร้อยละ 77 เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ60 
ลกุนัง่ เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อยละ 65 เพศหญิงผ่านเกณฑ์ร้อยละ 60 ลุก -นัง่ เพศชายผ่านเกณฑ์
ร้อยละ 65 เพศหญิงผา่นเกณฑ์ร้อยละ 57 และดงึข้อ เพศชายผ่านเกณฑ์ร้อยละ 73 เพศหญิงผ่าน
เกณฑ์ร้อยละ 32 วิธีการเพิ่มสมรรถภาพทางกายให้กับนักเรียนท่ีมีสมรรถภาพทางกายไม่ผ่าน
เกณฑ์ (FITNESSGRAM) ทัง้สองกลุ่ม คือ ต้องให้นกัเรียนเสริมสร้างก่อนสภาพร่างกายโดยอาศยั
หลกัการ คือความถ่ีของการฝึก (Frequency) ความหนกัของการฝึก (Intensity) และระยะเวลา
ของการฝึก (Duration) ท่ีเหมาะสม 

ออสแคน และออสเติร์ก (Ozcan Saygin and Mehmet Ali Ozturk. 2011) ได้ศกึษาผล
ของการฝึกโปรแกรมการออกก าลงักายแบบแอโรบกิ 12 สปัดาห์ท่ีมีผลตอ่องค์ประกอบสมรรถภาพ
ทางกายเก่ียวกบัสขุภาพและไขมนัในเลือดในเด็กผู้หญิงท่ีเป็นโรคอ้วน จุดมุ่งหมายของการศกึษา
ครัง้นีเ้พ่ือศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิก 12 สัปดาห์ท่ีมีผลต่อ
องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายเก่ียวกับสุขภาพและไขมนัในเลือดในเด็กผู้หญิงท่ีเป็นโรคอ้วน 
กลุม่ตวัอยา่งท่ีศกึษาครัง้นีร้วมทัง้สิน้ 40 คน ได้คดัเลือกเป็นกลุ่มออกก าลงักาย (n =20) และกลุ่ม
ควบคมุ (n =19) ใช้เวลาในการฝึกเป็นเวลา 60 นาที 3 วนัตอ่สปัดาห์จ านวน 12 สปัดาห์ ท าการ
ท าสอบก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง คะแนนกลุ่มออกก าลงักายมีความแตกตา่งกนัอย่างมี
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นยัส าคญั (p <0.05) ในน า้หนกัตวั, ดชันีมวลกาย (BMI), ความยืดหยุ่น, ลกุ-นัง่, ความแข็งแรง
ของกล้ามเนือ้ทัง้สองข้าง, ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ(VO2max), วดัไขมนัใต้ผิวหนงั 
(ต้นขา ท้องแขน ท้องน้อย ต้นขาด้านหน้า สะบกั หน้าอก) , อตัราไขมนัในร่างกาย, อตัราการเต้น
ของหวัใจ, ความหนาแน่นของไขมนัไม่ดีสงู (HDL), ความหนาแน่นของไขมนัไม่ดีต ่า (LDL), และ 
คอเลสเตอรอลในร่างกายและไตรกลีเซอไรด์ สรุปได้ว่าการออกก าลังกายแบบแอโรบิกอย่าง
สม ่าเสมออาจสง่ผลกระทบตอ่สขุภาพ องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพ
และไขมนัในเลือดในเดก็ผู้หญิง นอกจากนีย้งัอาจสง่ผลในการลดการเกิดโรคอ้วนในเดก็ผู้หญิง 

 
งานวิจัยในประเทศ 
ศลัย์ สุขเสือ (2546: บทคดัย่อ) ได้ศกึษาและเปรียบเทียบผลของการออกก าลงักายด้วย

ทา่พืน้ฐาน 5 ทา่ แบบวงจร ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางร่างกายของนกัเรียนชาย ชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 
กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียนชาย ชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 5 จ านวน 60 คน ได้มาจากการพิจารณาผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุ จ านวนกลุ่มละ 30 คน โดยกลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายท่าพืน้ฐาน 5 
ทา่ แบบวงจรและกลุม่ควบคมุเลน่กีฬาตามอิสระด้วยการฝึกทกัษะฟุตบอลและวอลเลย์บอล ทัง้  2
กลุ่มใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 3 วนั เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ โปรแกรมการออกก าลงั
กายด้วยท่าพืน้ฐาน 5 ท่าแบบวงจร และข้อทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งประกอบด้วย 4 
รายการ คือ วิ่งระยะทาง 1 ไมล์ วดัส่วนประกอบของร่างกายโดยการหาดชันีมวลกาย ลุก-นัง่ 1
นาที และนั่งงอตวัไปข้างหน้า วิเคราะห์ข้อมูล โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาค่า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพันธ์ และเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างค่าเฉล่ียด้วยการทดสอบค่าที 
(Dependent and independent t-test) ผลการวิจยัพบว่าสมรรถภาพทางกายด้านดชันีมวลกาย
หลงัการฝึกของกลุม่ทดลองลดลงอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 ส่วนความแข็งแรงและความอดทน
ของกล้ามเนือ้ ความออ่นตวั ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เพิ่มขึน้อย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 สมรรถภาพทางกาย ด้านดชันีมวลกายหลงัการฝึกของกลุ่มควบคมุเพิ่มขึน้
อย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 ส่วนความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจลดลงอย่างมีนัยส าคัญท่ีระดับ .05 
สมรรถภาพด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจหลงัการฝึกกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุไม่แตกต่างกันอย่างมี
นยัส าคญัท่ีระดบั .05 
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กลุธิดา  เหมาเพชร (2547: บทคดัยอ่) ได้ท าการศกึษาการฝึกแบบวงจรท่ีมีตอ่สมรรถภาพ
ทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชายระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ระหว่างกลุ่มท่ี ฝึกด้วยโปรแกรม
การฝึกแบบวงจรและกลุ่มท่ีเล่นกีฬาตามแบบอิสระ โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจรท่ีผู้วิจยัสร้าง
ขึน้ ประกอบด้วยสถานีฝึก 6 สถานีและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายบางรายการของ 
AAHPERD ได้แก่ วิ่งเดินระยะทาง 1 ไมล์, วดัส่วนประกอบของร่างกาย และนัง่งอตวัไปข้างหน้า 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย 60 คนได้มาจากการสุ่มแบบเจาะจง (purposive sampling) 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มทดลอง 30 คนและกลุ่มควบคุม 30 คน วิเคราะห์ข้อมูลโดยหา
คา่เฉล่ีย สว่นเบ่ียงเบนมาตรฐาน หาคา่สมัประสิทธ์ิสหสมัพนัธ์ของเพียร์สนั และเปรียบเทียบความ
แตกตา่งของคา่เฉล่ียโดยใช้การหาค่า “ที” (Dependent and Independent t-test) ผลการวิจยั 
พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกทัง้ 3 รายการไม่
แตกต่างกัน ทัง้กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางกายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 แตกต่างจากก่อนการฝึก กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายหลังการฝึก
สปัดาห์ท่ี 6 ดีกว่ากลุ่มควบคมุ เฉพาะรายการวิ่ง 1 ไมล์ และนัง่งอตวัไปข้างหน้า ส่วนคา่ดชันีมวล
กาย(BMI) หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 แตกตา่งกนัอยา่งไมมี่นยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 

สมุาลี นาเมือง (2548: บทคดัย่อ) ได้ท าการศึกษาผลการเต้นแอโรบิกศิลปะมวยไทยท่ีมี
ต่อองค์ประกอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง อายุ 12 ปี ท่ีมีต่อความอ่อนตัว ความ
คลอ่งตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและขา กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัเรียนหญิงอาย ุ12 ปี จ านวน 
30 คน โดยให้ฝึกโปรแกรมเต้นแอโรบกิแบบศลิปะมวยไทยท่ีผู้วิจยัสร้างขึน้ เป็นเวลา 8 สปัดาห์ ละ 
3 วนั และทดสอบด้วยแบบทดสอบมาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ ผลการศกึษาพบว่า 1.
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉล่ียของความอ่อนตวั ความคล่องตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขน
และขา เพิ่มขึน้ 2.เปรียบเทียบค่าเฉล่ีย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความอ่อนตวั ความ
คล่องตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและขา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ แตกตา่ง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 

สนุิภา ยวุกิจนกุลู (2555: บทคดัยอ่) ได้ท าการศกึษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลงั
กายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นท่ีมีสมรรถภาพทางกายต ่า กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้เป็น
นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนพระโขนงพิทยาลยั ท่ีมีผลทดสอบสมรรถภาพอยู่ใน
ระดบัต ่า จ านวนทัง้หมด 60 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย (Simply Random Sampling) 
แบง่เป็นกลุ่มควบคมุ 30 คน ปฏิบตัิทกัษะกีฬาแฮนด์บอล,ฟุตบอล และบาสเกตบอล กลุ่มทดลอง 
30 คน ฝึกโปรแกรมการออกก าลงัพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises)ของกองทพัอากาศ



 28 
 
แคนาดา สปัดาห์ละ 3วนั วนัละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 10 สปัดาห์จากนัน้ท าการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายของการทดสอบสมรรถภาพทางกายพืน้ฐานตามแบบของคณะกรรมการนานาชาติเพ่ือจดั
มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ICSPFT) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 5 และ 
สปัดาห์ท่ี 10 วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้คา่เฉล่ีย (Mean) และคา่ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation),Independent sample t-test, One-way analysis of variance with repeated 
measures เม่ือพบความแตกตา่งท าการเปรียบเทียบรายคูโ่ดยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

ผลการวิจยัพบวา่ 
1.ค่าเฉล่ียของสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 

พบวา่ ความสามารถในการวิ่ง 50 เมตร,ยืนกระโดดไกล,แรงบีบมือ,ลกุ-นัง่ 30 วินาที,ดงึข้อ,วิ่งเก็บ
ของ วดัความออ่นตวั และวิ่ง 1000 เมตร คือ 9.15 , 147.17 , 24.72 , 22.70 , 0.33 , 12.39 , 3.10 
และ 7.17 ตามล าดบั  

2.เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มควบคมุและกลุ่ม
ทดลองภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 10 พบว่า ด้านความเร็ว (การวิ่ง 50 เมตร) ความอดทนของ
กล้ามเนือ้(ลุก-นั่ง 30 วินาที และการดึงข้อ) ความคล่องแคล่วว่องไว(วิ่งเก็บของ) ความอ่อนตวั
(การวดัความอ่อนตวั) และความอดทนทัว่ไป(วิ่ง 1000 เมตร) แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติท่ีระดบั .05 พลงักล้ามเนือ้(การยืนกระโดดไกล) และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้(แรงบีบมือ) 
ไมมี่ความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05  

3.เปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มควบคมุภายหลัง
การฝึกสปัดาห์ท่ี 10 พบวา่ การวิ่ง 50 เมตร,การยืนกระโดดไกล,แรงบีบมือ,ลกุ-นัง่30 วินาที,วิ่งเก็บ
ของ,ความอ่อนตวั,วิ่ง 1000 เมตร มีความแตกต่างกันกับก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ความสามารถในการดงึข้อ ไม่มีความแตกต่างกนักบัก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05  

4.เปรียบเทียบความแตกตา่งของสมรรถภาพทางกายในกลุ่มทดลองภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 10 พบว่า การวิ่ง 50 เมตร,การยืนกระโดดไกล,แรงบีบมือ,ลุก-นัง่30 วินาที,วิ่งเก็บของ
,ความออ่นตวั,วิ่ง 1000 เมตร มีความแตกตา่งกนักบัก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 

สรุปผลท่ีได้จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องในครัง้นี ้ผู้ วิจัยตกลงใจน า
โปรแกรมการการออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดา (5BX : 5 Basic Exercises) มา
ปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมกบันกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 เพ่ือใช้ส าหรับการฝึกระยะเวลา
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ในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ 3 วนั และทดสอบสมรรถภาพหลงัจากการฝึกครบสปัดาห์ท่ี 4, 6, และ 8 
โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีเพ่ือสขุภาพส าหรับเด็กไทย อาย ุ7-
18 ปี เพ่ือเปรียบเทียบผลการพฒันาระดบัสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน 
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บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 
การศึกษาวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจยัแบบทดลอง (Experimental research) โดยผู้ วิจัยมุ่ง

ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดาที่มีต่อสมรรถภาพทาง

กายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ปีการศึกษา 2560 ท่ีผู้ วิจยัได้น าแนวคิดและ
ผลงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องมาด าเนินการตามล าดบัขัน้ดงันี ้

1. แบบแผนการทดลอง 
2. ก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอย่าง 
3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
4. การเก็บรวบรวมข้อมลู 
5. การจดักระท าและการวิเคราะห์ข้อมลู 
 

แบบแผนการทดลอง 
ผู้วิจยัก าหนดแบบแผนการทดลอง เป็นแบบ Compromise experimental group-control 

group ดงันี ้
E  T1 X   T2 
C  T1 -X  T2 

เม่ือ  
E  แทน    กลุม่ทดลอง 
C  แทน    กลุม่ควบคมุ 
T1  แทน    การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพก่อนการ

ทดลอง 
T2  แทน การทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพหลังการ

ทดลอง  
X  แทน    การฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศ

แคนาดาท่ีมี ตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ 
-X  แทน    การฝึกออกก าลงักายด้วยกิจกรรมกีฬาแบบปกตขิองนกัเรียน 
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การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

ประชากร 
ประชากรท่ีใช้ในการวิจยัครัง้นี  ้ เป็นนกัเรียนในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรี

อา่งทอง ประจ าปีการศกึษา 2560 ท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายอยู่ในระดบัต ่า (มีคะแนน
รวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายไม่ถึงร้อยละ 70.00 หรือ มีคะแนนรวมถึงร้อยละ 70.00 พอดี
แตมี่รูปร่างไมส่มสว่น) รวมจ านวนสิน้ 98 คน เป็นนกัเรียนชาย 48 คน นกัเรียนหญิง 50 คน 
 

การเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครัง้นี ้เป็นนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ในระดบัชัน้ 1 ปี

การศกึษา 2560 จ านวน 80 คน ได้มาโดยวิธีการดงันี ้
1.น าจ านวนประชากร มาเปิดตารางก าหนดขนาดกลุ่มตวัอย่างของเคร็จซ่ีและมอร์

แกน (วาโร  เพ็งสวสัดิ.์ 2553: 39) ท่ีจ านวนประชากร 100 คน ได้ขนาดกลุม่ตวัอยา่ง 80 คน  
2.ด าเนินการเลือกกลุ่มตวัอย่างด้วยการสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) 

ด้วยวิธีการจบัฉลากเลือกจากจ านวนประชากรทัง้หมด แบง่เป็นเพศชาย 40 คน และเพศหญิง 40 
คน 

3.แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มเท่าๆ กัน กลุ่มละ 40 คน โดยแต่ละกลุ่มมี 
นกัเรียนชาย 20 คน นกัเรียนหญิง 20 คน ก าหนดให้เป็นกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และกลุ่มควบคมุ 1 
กลุ่ม ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส าหรับเด็กไทย อายุ 7 - 18 ปี ก่อนการทดลอง
จ านวน 6 รายการ ได้แก่ ลกุนัง่ 60 วินาที (Sit-ups 60 seconds), ดนัพืน้ 30 วินาที (Push-ups 30 
seconds), ยืนกระโดดไกล (Standing broad jump), นัง่งอตวัไปข้างหน้า (Sir and Reach), วิ่งอ้อม
หลกั (Zig-Zag Run) และ วิ่งระยะไกล (Distance run) ผลการทดสอบ พบว่า นกัเรียนทัง้ 2 กลุ่ม มี
คะแนนรวมไมแ่ตกตา่งกนัทางสถิต ิสามารถใช้เป็นกลุม่ตวัอยา่งในการทดลองได้ 

4.ให้กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มทดลอง ออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลงักายของ
กองทพัอากาศแคนาดาท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ และให้กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มควบคมุ 
ออกก าลงักายด้วยกิจกรรมกีฬาตามปกต ิ 
 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมลู  ประกอบด้วย 
1. โปรแกรมการออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดาท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือ

สขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอา่งทอง 



 32 
 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี (สุพิตร สมาหิโต และ
คณะ. 2555: 12-25) ซึง่ประกอบด้วย แบบทดสอบ 7 รายการ ดงันี ้คือ 

2.1 วดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั   
2.2 ลกุ-นัง่ 60 วินาที  
2.3 ดนัพืน้ 30 วินาที  
2.4 ยืนกระโดดไกล  
2.5 นัง่งอตวัไปข้างหน้า  
2.6 วิ่งอ้อมหลกั  
2.7 วิ่งระยะไกล  

อปุกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
1. เคร่ืองชัง่น า้หนกั 
2. ท่ีวดัสว่นสงู 
3. เคร่ืองวดัไขมนัใต้ผิวหนงั 
4. ใบบนัทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
5. แผน่ยางกระโดดไกล 
6. นาฬิกาจบัเวลา 
7. เคร่ืองมือวดัความออ่นตวั 
8. เบาะรองพืน้หรือวสัดอุอ่นนุม่ 
9. สนามท่ีมีลูว่ิ่ง หรือทางพืน้ราบ 

 
การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

ขัน้ตอนในการสร้างเคร่ืองมือ ด าเนินการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศ

แคนาดา ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง โดยน า โปรแกรมการ
ออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดา (5BX : 5 Basic Exercises) มาปรับปรุงให้เหมาะเสมอ
กบันกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โดยมีขัน้ตอนดงันี ้

1. ศกึษา ค้นคว้า หนงัสือ เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวข้องกบัโปรแกรมการออกก าลงั
กายของกองทพัอากาศแคนาดา (5BX : 5 Basic Exercises) เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการสร้าง
โปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดา ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ
นักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง 
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2. ศึกษาหลักเกณฑ์ และวิธีการในการสร้างโปรแกรมการออกก าลังกายของ
กองทพัอากาศแคนาดา ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ท่ี
ผู้วิจยัสร้างขึน้ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาพิจารณา 

3. เม่ือกรรมการหลกัเห็นชอบแล้วน าโปรแกรมการออกก าลงักายมาให้ผู้ เช่ียวชาญ 5 
ทา่นตรวจสอบหาความเท่ียงตรงเชิงปรากฏ (face Validity) (ประสพชยั พสนุนท์. 2558: 379) ของ
โปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดา ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของ
นักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง พบว่า ได้คา่ดชันีความสอดคล้อง (IOC) ทัง้ฉบบั เท่ากบั .82 สามารถ
น าไปทดลองใช้ได้ 

4. จากนัน้น าโปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดา ท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ให้อาจารย์ท่ีปรึกษาและกรรมการ
ควบคมุปริญญานิพนธ์พิจารณาอีกครัง้ แล้วจงึน ามาใช้กลบักลุม่ตวัอยา่ง 

5. ส าหรับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี (สุพิตร 
สมาหิโต และคณะ. 2555: 12-25) ซึ่งประกอบด้วย แบบทดสอบ 7 รายการ มีคา่ความเช่ือมัน่และ
คา่ความเท่ียงตรง ดงันี ้ 

5.1 วัดความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั ค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ 0.94 ค่าความ
เท่ียงตรงเทา่กบั 0.80  

5.2 ลกุ-นัง่ 60 วินาที คา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.85 คา่ความเท่ียงตรงเทา่กบั 1.00 
5.3 ดนัพืน้ 30 วินาที คา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.73 คา่ความเท่ียงตรงเทา่กบั 0.80 
5.4 ยืนกระโดดไกล คา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.83 คา่ความเท่ียงตรงเทา่กบั 0.80 
5.5 นัง่งอตวัไปข้างหน้า คา่ความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.95 คา่ความเท่ียงตรงเท่ากับ 

1.00 
5.6 วิ่งอ้อมหลกั คา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.81 คา่ความเท่ียงตรงเทา่กบั 1.00 
5.7 วิ่งระยะไกล  คา่ความเช่ือมัน่เทา่กบั 0.82 คา่ความเท่ียงตรงเทา่กบั 0.84 
  

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ศึกษาโปรแกรมการออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดา ท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง

กายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอา่งทอง และรายละเอียดเกี่ยวกับแบบทดสอบและเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี (สพุิตร สมาหิโต และคณะ. 2555: 12-
25) ส าหรับน าไปใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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2. ติดตอ่บณัฑิตวิทยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพ่ือขอหนงัสือขอ
ความร่วมมือ น าไปติดต่อขอความอนุเคราะห์ผู้บริหารโรงเรียนสตรีอ่างทอง เพ่ืออ านวยความ
สะดวกเก่ียวกบัสถานท่ีและกลุม่ตวัอยา่งท่ีจะท าการศกึษา 

3. ติดตอ่โรงเรียนสตรีอ่างทอง เพ่ืออ านวยความสะดวกเก่ียวกบัสถานท่ีและนกัเรียนกลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีใช้ในการฝึก 

4. เตรียมอปุกรณ์ สถานท่ี สิ่งอ านวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมข้อมลู 
4.1 สนามกีฬาฟตุบอลโรงเรียนสตรีอา่งทอง 
4.2 อุปกรณ์ส าหรับการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบและเกณฑ์

มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี (สุพิตร สมาหิโต และคณะ. 2555: 12-25) 
5. ชีแ้จงรายละเอียดเก่ียวกบัการฝึกและการทดสอบแก่ผู้ช่วยวิจยัให้เข้าใจถกูต้อง 
6. เตรียมกลุม่ตวัอยา่งโดยด าเนินการ ดงันี ้

6.1 จดัแบง่กลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆละ 40 คน โดยกลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่มทดลอง 
และกลุม่ท่ี 2 คือ กลุม่ควบคมุ 

6.2 อธิบายรายละเอียดวิธีการฝึกออกก าลงักาย และปฏิทินการฝึกให้กลุ่มตวัอย่าง
เข้าใจ 

7. ให้กลุม่ตวัอยา่งท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกท่ีตัง้ไว้ ดงัรายละเอียดตอ่ไปนี ้
7.1 กลุ่มทดลอง เข้ารับการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายของ

กองทพัอากาศแคนาดา ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ ของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง 
ท่ีผู้วิจยัปรับปรุงพฒันาขึน้ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆละ 3 วนั โดยฝึกตามโปรแกรมการ
ออกก าลงักายด้วยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า ในวนัจันทร์ วนัพุธ และวันศกุร์ ระหว่างเวลา 15.00 น. – 
17.30 น. และทดสอบสมรรถภาพทางกายในวนัเสาร์หลงัจากการฝึกครบสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  

7.2 กลุ่มควบคมุ เข้ารับการออกก าลงักายด้วยกิจกรรมกีฬาปกติช่วงเย็นของวัน
จนัทร์ วนัพธุ และวนัศกุร์ รวม 3 วนั เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ระหว่างเวลา 15.00 น. – 17.30 น. 
และท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายเชน่เดียวกบักลุม่ทดลอง 

8. การทดสอบสมรรถภาพทางกาย โดยใช้แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพ
ทางกายส าหรับเด็กไทยอาย ุ7-18 ปี (สพุิตร สมาหิโต และคณะ. 2555: 12-25) กับกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 

กลุ่ม ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 โดยจะทดสอบภายใน 1 วนั แบง่ออกเป็น 3 
ชว่ง ดงันี ้
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ช่วงท่ี 1 ทดสอบ วดัความหนาของไขมนัใต้ผิวหนงั ยืนกระโดดไกล และลกุ-นัง่ 60 
วินาที ให้พกั 10 นาที 

ช่วงท่ี 2 ทดสอบ นัง่งอตวัไปข้างหน้า ดนัพืน้ 30 วินาที และวิ่งอ้อมหลกั ให้พกั 20 
นาที 

ชว่งท่ี 3 ทดสอบ วิ่งระยะไกล  
9. น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิต ิและสรุปผลการวิจยั 
 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวิจยัครัง้นี ้ผู้วิจยัวิเคราะห์ผลด้วยโปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ 

1. ค านวณหาคา่เฉล่ีย (X̅) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนสมรรถภาพทาง
กาย ของกลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  

2. ค านวณคา่คะแนนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของโดยใช้เกณฑ์อาย ุ12 ปี และ
เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางกายระหว่างกลุ่มทดลองท่ีออกก าลงักายด้วยโปรแกรม

การออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดาที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ของนักเรียน
โรงเรียนสตรีอ่างทอง กับกลุ่มควบคมุท่ีออกก าลงักายโดยใช้กิจกรรมกีฬาแบบปกติทัง้ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ข้อมลูทางสถิตแิบบที (t-test) 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนภายในกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองก่อนการฝึกและหลงัการ
ฝึก ในสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 โดยวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ชนิดวดัซ า้ (One – Way 
analysis of variance with repeated measures) เม่ือพบความแตกตา่งคา่เฉล่ียของสมรรถภาพ
ทางกายระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ในสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ท าการเปรียบเทียบรายคูโ่ดย
วิธีการของบอนเฟอโรน่ี (Bonferroni) โดยก าหนดคา่ความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

4. ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
5. น าเสนอข้อมลูในรูปแบบตารางและความเรียง 
 
สถิตท่ีิใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 

1. สถิติท่ีใช้การวิเคราะห์คุณภาพเคร่ืองมือ ค่าความเท่ียงตรงเชิงปรากฎโดยใช้ค่า
ดชันีความสอดคล้อง (IOC)  

2. สถิตใินการวิเคราะห์ข้อมลูการวิจยั 
2.1สถิตบิรรยาย ประกอบด้วย คา่เฉล่ีย และคา่เบี่ยงเบนมาตรฐาน 
2.2 สถิตทิดสอบสมมตฐิาน ประกอบด้วย  
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2.2.1 สถิติทดสอบคา่ที (t-test Independent) เปรียบเทียบความแตกตา่งของ
คะแนนรวมก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ  

2.2.2 สถิติทดสอบคา่เอฟ (F-test: One – Way analysis of variance with 

repeated measures) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตา่งของคะแนนเฉล่ียระหว่างก่อนฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8  ภายในกล่มทดลองและภายในกลุ่มควบคมุ และเปรียบเทียบความ

แตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของบอนเฟอโรนี่ (Bonferroni)  
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
ในการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากการทดลองและการแปลความหมายของการวิเคราะห์

ข้อมลูดงัตอ่ไปนี ้
  n    แทน   จ านวนกลุ่มตัวอย่าง  

  X̅    แทน   ค่าเฉลี่ยของคะแนน 
      S.D.    แทน   ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
  t    แทน   สถิติการทดสอบค่าที (t-test) 
  F    แทน    สถิติการทดสอบค่าเอฟ (F-test) 
           df    แทน   ชั้นแห่งความเป็นอิสระ 
  Sig    แทน   นัยส าคัญทางสถิติ 
  *    แทน   มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ในการวิจยัครัง้นี ้เป็นการวิเคราะห์ข้อมูลท่ีได้จากทดสอบ เร่ือง ผลของการใช้โปรแกรมการ
ออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอา่งทอง ดงันี ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 38 
 
ตาราง 2 เปรียบเทียบคะแนนผลการทดสอบเปอร์เซ็นต์ไขมนัท่ีสะสมในร่างกายของนกัเรียนภายใน
กลุม่ทดลองท่ีฝึกโดยโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียน
โรงเรียนสตรีอา่งทอง ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS. F P 
ระหวา่งกลุม่ 22.726 3 7.575 .518 .671 
ภายในกลุม่ 2283.237 156 14.636   

รวม 2305.963 159    

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 2 พบว่า การเปรียบเทียบคะแนนทดสอบเปอร์เซ็นต์ไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย

ของนักเรียนภายในกลุ่มทดลองท่ีฝึกออกก าลังกายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีมีต่อ
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ไมแ่ตกตา่งกนัทางสถิต ิ
 
ตาราง 3 เปรียบเทียบคะแนนผลการทดสอบดนัพืน้ 30 วินาทีของนกัเรียนภายในกลุม่ทดลองท่ีฝึก
โดยโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรี
อา่งทอง ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

แหลว่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 2887.475 3 962.492 61.073* <.001 
ภายในกลุม่ 2458.500 156 15.760   

รวม 5345.975 159    

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 3 พบว่า การเปรียบเทียบคะแนนทดสอบดนัพืน้ 30 วินาทีของนกัเรียนภายใน

กลุ่มทดลอง ท่ีฝึกออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือ
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สขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

ตาราง 4 เปรียบเทียบคะแนนรวมผลการทดสอบดนัพืน้ 30 วินาทีของนกัเรียนภายในกลุม่ทดลองท่ี
ฝึกออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของ
นกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทองจ าแนกเป็นรายคู ่
 

แหลว่ความแปรปรวน  ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์ท่ี4 หลงัสปัดาห์ท่ี
6 

หลงัสปัดาห์ท่ี
8 

 X̅ 16 18 25 27 
ก่อนการฝึก 16 - -2.000 -8.350* -10.200* 

หลงัสปัดาห์ท่ี 4 18 - - -6.350* -8.200* 
หลงัสปัดาห์ท่ี 6 25   - -1.850 
หลงัสปัดาห์ท่ี 8 27    - 

 

*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตาราง 4 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธีของ Bonferroni พบว่า 
คะแนนการทดสอบดนัพืน้ 30 วินาที ของนักเรียนภายในกลุ่มทดลองท่ีฝึกออกก าลังกายโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรี
อา่งทอง ก่อนการฝึกแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่ง
กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

ตาราง 5 เปรียบเทียบคะแนนผลการทดสอบลกุนัง่ 60 วินาทีของนกัเรียนภายในกลุม่ทดลองท่ีฝึกโดย
โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรี
อา่งทอง ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

แหลว่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 3504.669 3 1168.223 26.629* <.001 
ภายในกลุม่ 6843.625 156 43.871   

รวม 10348.494 159    
 

*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 5 พบว่า การเปรียบเทียบคะแนนทดสอบลกุนัง่ 60 วินาทีของนกัเรียนภายใน
กลุ่มทดลองท่ีฝึกออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตาราง 6 เปรียบเทียบคะแนนรวมผลการทดสอบลกุนัง่ 60 วินาทีของนกัเรียนภายในกลุม่ทดลองท่ี
ฝึกออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของ
นกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทองจ าแนกเป็นรายคู ่
 

แหลว่ความแปรปรวน  ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์ท่ี4 หลงัสปัดาห์ท่ี
6 

หลงัสปัดาห์ท่ี
8 

 X̅ 21 24 31 32 
ก่อนการฝึก 21 - -2.375 -9.700* -11.000* 

หลงัสปัดาห์ท่ี 4 24 - - -7.325* -8.625* 
หลงัสปัดาห์ท่ี 6 31   - -1.300 
หลงัสปัดาห์ท่ี 8 32    - 

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 6 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธีของ Bonferroni พบว่า 

คะแนนการทดสอบลุกนั่ง 60 วินาที ของนักเรียนภายในกลุ่มทดลองท่ีฝึกออกก าลังกายโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรี
อา่งทอง ก่อนการฝึกแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่ง
กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 
 
 



 41 
 
ตาราง 7 เปรียบเทียบคะแนนผลการทดสอบยืนกระโดดไกลของนกัเรียนภายในกลุม่ทดลองท่ีฝึกโดย
โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรี
อา่งทอง ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

แหลว่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 3179.869 3 1059.956 10.628* <.001 
ภายในกลุม่ 15558.125 156 99.732   

รวม 18737.994 159    

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 7 พบว่า การเปรียบเทียบคะแนนทดสอบยืนกระโดดไกลของนกัเรียนภายในกลุ่ม

ทดลองท่ีฝึกออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
ของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ระหว่างก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตาราง 8 เปรียบเทียบคะแนนรวมผลการทดสอบยืนกระโดดไกลของนกัเรียนภายในกลุม่ทดลองท่ี
ฝึกออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของ
นกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทองจ าแนกเป็นรายคู ่
 

แหลว่ความแปรปรวน  ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์ท่ี4 หลงัสปัดาห์ท่ี
6 

หลงัสปัดาห์ท่ี
8 

 X̅ 128.50 132.43 138.63 139.23 
ก่อนการฝึก 128.50 - -3.9250 -10.1250* -10.7250* 

หลงัสปัดาห์ท่ี 4 132.43 - - -6.20000* -6.80000* 
หลงัสปัดาห์ท่ี 6 138.63   - -.60000 
หลงัสปัดาห์ท่ี 8 139.23    - 

*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 8 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธีของ Bonferroni พบว่า 
คะแนนการทดสอบยืนกระโดดไกล ของนักเรียนภายในกลุ่มทดลองท่ีฝึกออกก าลังกายโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรี
อา่งทอง ก่อนการฝึกแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่ง
กบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
ตาราง 9 เปรียบเทียบคะแนนผลการทดสอบนัง่งอตวัไปข้างหน้าของนกัเรียนภายในกลุม่ทดลองท่ีฝึก
โดยโปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรี
อา่งทอง ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

แหลว่ความแปรปรวน SS df MS. F P 
ระหวา่งกลุม่ 1788.619 3 596.206 54.323* <.001 
ภายในกลุม่ 1712.125 156 10.975   

รวม 3500.744 159    

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 9 พบว่า การเปรียบเทียบคะแนนทดสอบนัง่งอตวัไปข้างหน้าของนกัเรียน

ภายในกลุ่มทดลองท่ีฝึกออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอา่งทอง ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 
และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 10 เปรียบเทียบคะแนนรวมผลการทดสอบนัง่งอตวัไปข้างหน้าของนกัเรียนภายในกลุม่
ทดลองท่ีฝึกออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
ของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอา่งทองจ าแนกเป็นรายคู ่
 

แหลว่ความแปรปรวน  ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์ท่ี4 หลงัสปัดาห์ท่ี
6 

หลงัสปัดาห์ท่ี
8 

 X̅ 3.48 3.78 9.08 11.20 
ก่อนการฝึก 3.48 - -.30000 -5.6000* -7.7250* 

หลงัสปัดาห์ท่ี 4 3.78 - - -5.3000* -7.4250* 
หลงัสปัดาห์ท่ี 6 9.08   - -2.1250* 
หลงัสปัดาห์ท่ี 8 11.20    - 

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 10 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธีของ Bonferroni พบว่า 

คะแนนการทดสอบนัง่งอตวัไปข้างหน้า ของนกัเรียนภายในกลุ่มทดลองท่ีฝึกออกก าลงักายโดยใช้
โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรี
อา่งทอง ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 และหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 6 แตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 

ตาราง 11 เปรียบเทียบคะแนนผลการทดสอบวิ่งอ้อมหลกัของนกัเรียนภายในกลุม่ทดลองท่ีฝึกโดย
โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรี
อา่งทอง ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

แหลว่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 50.332 3 16.777 4.665* .004 
ภายในกลุม่ 561.021 156 3.596   

รวม 611.352 159    

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 11 พบวา่ การเปรียบเทียบคะแนนทดสอบว่ิงอ้อมหลกัของนกัเรียนภายในกลุ่ม

ทดลองท่ีฝึกออกก าลังกายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตาราง 12 เปรียบเทียบคะแนนรวมผลการทดสอบว่ิงอ้อมหลกัของนกัเรียนภายในกลุม่ทดลองท่ีฝึก
ออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียน
โรงเรียนสตรีอา่งทองจ าแนกเป็นรายคู ่
 

แหลว่ความแปรปรวน  ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์ท่ี4 หลงัสปัดาห์ท่ี
6 

หลงัสปัดาห์ท่ี
8 

 X̅ 19.48 18.70 18.11 18.11 
ก่อนการฝึก 19.48 - -.77975 1.36675* 1.36675* 

หลงัสปัดาห์ท่ี 4 18.70 - - -.58700 -.58700 
หลงัสปัดาห์ท่ี 6 18.11   - -.00000 
หลงัสปัดาห์ท่ี 8 18.11    - 

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 12 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธีของ Bonferroni พบว่า 

คะแนนการทดสอบวิ่งอ้อมหลกั ของนกัเรียนภายในกลุ่มทดลองท่ีฝึกออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลงักายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ก่อน
การฝึกแตกตา่งกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 13 เปรียบเทียบคะแนนผลการทดสอบวิ่งระยะไกลของนกัเรียนภายในกลุม่ทดลองท่ีฝึกโดย
โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรี
อา่งทอง ระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
 

แหลว่ความแปรปรวน SS df MS F P 
ระหวา่งกลุม่ 91.940 3 30.647 10.336* <.001 
ภายในกลุม่ 462.535 156 2.965   

รวม 554.476 159    

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 13 พบวา่ การเปรียบเทียบคะแนนทดสอบว่ิงระยะไกลของนกัเรียนภายในกลุ่ม

ทดลองท่ีฝึกออกก าลังกายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 
ตาราง 14 เปรียบเทียบคะแนนรวมผลการทดสอบว่ิงระยะไกลของนกัเรียนภายในกลุ่มทดลองท่ีฝึก
ออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียน
โรงเรียนสตรีอา่งทองจ าแนกเป็นรายคู ่
 

แหลว่ความแปรปรวน  ก่อนการฝึก หลงัสปัดาห์ท่ี4 หลงัสปัดาห์ท่ี
6 

หลงัสปัดาห์ท่ี
8 

 X̅ 9.28 8.97 7.75 7.51 
ก่อนการฝึก 9.28 - -.31350 1.52850* 1.76575* 

หลงัสปัดาห์ท่ี 4 8.97 - - 1.21500* 1.45225* 
หลงัสปัดาห์ท่ี 6 7.75   - .23725 
หลงัสปัดาห์ท่ี 8 7.51    - 

  
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 14 การเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่โดยใช้วิธีของ Bonferroni พบว่า 
คะแนนการทดสอบวิ่งระยะไกล ของนกัเรียนภายในกลุ่มทดลองท่ีฝึกออกก าลงักายโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลงักายท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ก่อน
การฝึกแตกตา่งกับหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งกบัหลงัการ
ฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
 
ตาราง 15 เปรียบเทียบคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกของนกัเรียนกลุม่
ทดลองท่ีใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียน
สตรีอ่างทองกบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่กีฬาแบบปกติ 
 

รายการ คะแนนการทดสอบ N X̅ S.D. df t Sig 
เปอร์เซ็นต์
ไขมนั 

กลุม่ทดลอง 40 11.72 4.66 
78 .120 .905 

กลุม่ควบคมุ 40 11.60 4.01 
ดนัพืน้ 30 
วินาที 

กลุม่ทดลอง 40 16.35 4.14 
78 -.446 .657 

กลุม่ควบคมุ 40 16.83 5.32 
ลกุนัง่ 60 
วินาที 

กลุม่ทดลอง 40 21.18 6.97 
78 -1.073 .287 

กลุม่ควบคมุ 40 22.83 6.79 
ยืนกระโดด

ไกล 
กลุม่ทดลอง 40 128.50 8.00 

78 -1.260 .211 
กลุม่ควบคมุ 40 131.10 10.31 

นัง่งอตวัไป
ข้างหน้า 

กลุม่ทดลอง 40 3.48 4.47 
78 .269 .788 

กลุม่ควบคมุ 40 3.23 3.80 

วิ่งอ้อมหลกั 
กลุม่ทดลอง 40 19.48 2.10 

78 .155 .877 
กลุม่ควบคมุ 40 19.41 2.19 

วิ่งระยะไกล 
กลุม่ทดลอง 40 9.28 2.39 

78 -.769 .444 
กลุม่ควบคมุ 40 9.67 2.17 

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 15 พบว่า ก่อนการฝึก นกัเรียนกลุ่มทดลองกบันกัเรียนกลุ่มควบคมุ มีคะแนน
เฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายทกุรายการแตกต่างกนัอย่างไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 
 
ตาราง 16 เปรียบเทียบคะแนนการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัสปัดาห์ท่ี 4 ของนกัเรียนกลุม่
ทดลองท่ีใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียน
สตรีอ่างทองกบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่กีฬาแบบปกติ 
 

รายการ คะแนนการทดสอบ N X̅ S.D. df t Sig 
เปอร์เซ็นต์
ไขมนั 

กลุม่ทดลอง 40 11.15 3.92 
78 -.038 .970 

กลุม่ควบคมุ 40 11.18 3.68 
ดนัพืน้ 30 
วินาที 

กลุม่ทดลอง 40 18.35 5.21 
78 -.269 .789 

กลุม่ควบคมุ 40 18.70 6.38 
ลกุนัง่ 60 
วินาที 

กลุม่ทดลอง 40 23.55 8.32 
78 -.372 .711 

กลุม่ควบคมุ 40 24.23 7.90 
ยืนกระโดด

ไกล 
กลุม่ทดลอง 40 132.43 9.34 

78 -.670 .505 
กลุม่ควบคมุ 40 133.98 11.27 

นัง่งอตวัไป
ข้างหน้า 

กลุม่ทดลอง 40 3.78 3.91 
78 .210 .834 

กลุม่ควบคมุ 40 3.60 3.51 

วิ่งอ้อมหลกั 
กลุม่ทดลอง 40 18.70 1.90 

78 -.021 .983 
กลุม่ควบคมุ 40 18.71 2.37 

วิ่งระยะไกล 
กลุม่ทดลอง 40 8.97 2.04 

78 -.910 .366 
กลุม่ควบคมุ 40 9.37 1.86 

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 16 พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 นกัเรียนกลุ่มทดลองกบันกัเรียนกลุ่มควบคมุ 

มีคะแนนเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายทุกรายการ แตกต่างกันอย่างไม่มีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 17 เปรียบเทียบคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัสปัดาห์ท่ี 6 ของนกัเรียน
กลุม่ทดลองท่ีใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียน
โรงเรียนสตรีอา่งทองกบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่กีฬาแบบปกติ 
 

รายการ คะแนนการทดสอบ N X̅ S.D. df t Sig 
เปอร์เซ็นต์
ไขมนั 

กลุม่ทดลอง 40 10.80 3.28 
78 -.317 .752 

กลุม่ควบคมุ 40 11.04 3.53 
ดนัพืน้ 30 
วินาที 

กลุม่ทดลอง 40 24.70 3.38 
78 2.700* .008 

กลุม่ควบคมุ 40 21.23 7.40 
ลกุนัง่ 60 
วินาที 

กลุม่ทดลอง 40 30.88 5.80 
78 2.693* .009 

กลุม่ควบคมุ 40 26.28 9.12 
ยืนกระโดด

ไกล 
กลุม่ทดลอง 40 138.63 10.89 

78 .506 .615 
กลุม่ควบคมุ 40 137.25 13.31 

นัง่งอตวัไป
ข้างหน้า 

กลุม่ทดลอง 40 9.08 2.16 
78 8.395* <.001 

กลุม่ควบคมุ 40 3.98 3.17 

วิ่งอ้อมหลกั 
กลุม่ทดลอง 40 18.11 1.78 

78 -.326 .745 
กลุม่ควบคมุ 40 18.27 2.36 

วิ่งระยะไกล 
กลุม่ทดลอง 40 7.75 1.08 

78 -3.030* .003 
กลุม่ควบคมุ 40 8.76 1.80 

  
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 17 พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 นกัเรียนกลุ่มทดลองกบันกัเรียนกลุ่มควบคมุ 

มีคะแนนเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกายจ านวน 4 รายการ ได้แก่ ดนัพืน้ 30 วินาที, ลกุ-นัง่ 
60 วินาที, นัง่งอตวัไปข้างหน้า และวิ่งระยะไกล แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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ตาราง 18 เปรียบเทียบคะแนนรวมการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัสปัดาห์ท่ี 8 ของนกัเรียน
กลุม่ทดลองท่ีใช้โปรแกรมการออกก าลงักายท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียน
โรงเรียนสตรีอา่งทองกบักลุม่ควบคมุท่ีเลน่กีฬาแบบปกติ 
 

รายการ คะแนนการทดสอบ N X̅ S.D. df t Sig 
เปอร์เซ็นต์
ไขมนั 

กลุม่ทดลอง 40 10.79 3.28 
78 .218 .828 

กลุม่ควบคมุ 40 10.63 3.16 
ดนัพืน้ 30 
วินาที 

กลุม่ทดลอง 40 26.55 2.72 
78 1.646 .104 

กลุม่ควบคมุ 40 24.30 8.21 
ลกุนัง่ 60 
วินาที 

กลุม่ทดลอง 40 32.18 4.90 
78 1.211 .230 

กลุม่ควบคมุ 40 30.00 10.25 
ยืนกระโดด

ไกล 
กลุม่ทดลอง 40 139.23 11.36 

78 -.355 .724 
กลุม่ควบคมุ 40 140.25 14.31 

นัง่งอตวัไป
ข้างหน้า 

กลุม่ทดลอง 40 11.20 1.98 
78 12.190* <.001 

กลุม่ควบคมุ 40 6.48 1.45 

วิ่งอ้อมหลกั 
กลุม่ทดลอง 40 18.11 1.78 

78 .065 .948 
กลุม่ควบคมุ 40 18.08 2.29 

วิ่งระยะไกล 
กลุม่ทดลอง 40 7.51 0.90 

78 -2.330* .022 
กลุม่ควบคมุ 40 8.23 1.74 

 
*มีคา่นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
จากตาราง 18 พบวา่ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 นกัเรียนกลุ่มทดลองกบันกัเรียนกลุ่มควบคมุ 

มีคะแนนเฉล่ียการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จ านวน 2 รายการ ได้แก่ นัง่งอตวัไปข้างหน้า และ
วิ่งระยะไกล แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีิระดบั .05 
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บทที่ 5  
สรุปผลอภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การศกึษาวิจยัครัง้นี ้มีจดุมุ่งหมายเพ่ือเพ่ือศกึษาและเปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรม

การออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดาท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพทัง้ก่อนฝึก 
ระหว่างฝึกและหลงัการฝึกของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง ประจ าปี
การศึกษา 2560 โดยแบ่งนกัเรียนเป็นกลุ่มทดลองท่ีเข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลังกาย

ของกองทัพอากาศแคนาดาที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง กับ
กลุ่มควบคุมท่ีออกก าลงักายด้วยกิจกรรมกีฬาแบบปกติ กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัเรียน ท่ีก าลงัเรียน
ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ส่วนใหญ่อายเุฉล่ีย 12 ปี ของโรงเรียนสตรีอ่างทอง ปีการศกึษา 2560 ท่ี
ได้มาโดยการสุ่มอย่างง่ายจากนกัเรียนท่ีมีผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายระดบัต ่า ซึ่งใช้เป็น
กลุม่ทดลองในการวิจยัจ านวน 40 คน และกลุม่ควบคมุจ านวน 40 คน เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลอง 
เป็นโปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดาที่มีต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ

นักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ซึ่งมีความเท่ียงตรงเชิงปรากฏและ แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย อาย ุ7-18 ปี ท่ีทกุรายการทดสอบมีความเท่ียงตรงและความ
เช่ือมัน่ระหวา่ง 0.73 – 1.00 ซึง่สรุปผลการศกึษาวิจยัได้ดงันี ้

 
สรุปผลการวิจัย 

1. นกัเรียนกลุ่มทดลอง ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง ปี
การศกึษา 2560 ท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยโปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดาที่มี

ต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง  มีคะแนนเฉล่ีย (X̅) เปอร์เซนต์
ของไขมันท่ีสะสมในร่างกาย ดนัพืน้ 30 วินาที ลุก-นัง่ 60 วินาที ยืนกระโดดไกล นัง่งอตวัไป
ข้างหน้า วิ่งอ้อมหลกั และวิ่งระยะไกล ก่อนการฝึกเท่ากบั 11.17, 16, 21, 128.50, 3.48, 19.48 และ 
9.28 ตามล าดบั  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่ากบั 4.66, 4.14, 6.97, 8.00, 4.47, 2.10 และ 2.39 

ตามล าดบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีคะแนนเฉล่ีย (X̅) เท่ากบั 11.15, 18, 24, 132.43, 3.78, 18.70 
และ 8.97 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่ากบั 3.92, 5.21, 8.32, 9.34, 3.91, 1.90 และ 

2.04 ตามล าดบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 มีคะแนนเฉล่ีย (X̅) เท่ากับ 10.79, 25, 31, 138.63, 9.08, 
18.11, และ 7.75 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่ากบั 3.28, 3.38, 5.80, 10.89, 

2.16, 1.78 และ 1.08 ตามล าดบั และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคะแนนเฉล่ีย (X̅) เท่ากบั 10.79, 
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27, 32, 139.23, 11.20, 18.11 และ 7.51 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่ากบั 3.28, 
2.71, 4.90, 11.36, 1.98, 1.78, และ 0.90 ตามล าดบั 

2. นกัเรียนกลุ่มควบคมุ ของนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง ปี

การศกึษา 2560 ท่ีฝึกออกก าลงักายด้วยกิจกรรมกีฬาแบบปกติ มีคะแนนเฉล่ีย (X̅) เปอร์เซนต์ของ
ไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย ดนัพืน้ 30 วินาที ลกุ-นัง่ 60 วินาที ยืนกระโดดไกล นัง่งอตวัไปข้างหน้า วิ่ง
อ้อมหลกั และวิ่งระยะไกล ก่อนการฝึกเท่ากับ 1160, 17, 23, 131.10, 3.23, 19.41 และ 9.67 
ตามล าดบั  ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่ากบั 4.06, 5.32, 6.79, 10.31, 3.80, 2.19 และ 2.17 

ตามล าดบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีคะแนนเฉล่ีย (X̅) เท่ากบั 11.18, 19, 24, 133.98, 3.60, 18.71 
และ 9.13 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่ากบั 3.68, 6.38, 7.90, 11.27, 3.51, 2.37 

และ 1.86 ตามล าดบั หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 มีคะแนนเฉล่ีย (X̅) เท่ากบั 11.03, 21, 26, 137.25, 3.98, 
18.27, และ 8.76 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่ากบั 3.53, 7.40, 9.11, 13.31, 

3.17, 2.36 และ 1.80 ตามล าดบั และ หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 มีคะแนนเฉล่ีย (X̅) เท่ากบั 10.63, 
24, 30, 140.25, 6.48, 18.08 และ 8.23 ตามล าดบั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่ากบั 3.16, 
8.21, 10.25, 14.31, 1.45, 2.29, และ 1.74 ตามล าดบั 

3. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางกายภายในกลุ่มทดลอง 
ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 คะแนนเฉล่ียผลการทดสอบทกุรายการไม่แตกตา่ง
กนัทางสถิติ ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี  6 และ 8 พบว่า นัง่งอตวัไปข้างหน้า 
แตกตา่งกนัอย่างมีนยัคญัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  ยกเว้น ดนัพืน้ 30 วินาที ลกุ-นัง่ 60 วินาที 
ยืนกระโดดไกล และวิ่งระยะไกล ท่ีระหวา่งหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 กบั 8 ไมแ่ตกตา่งกนัทางสถิติ วิ่ง
อ้อมหลกั ก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และ 8 แตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ส าหรับเปอร์เซนต์ของไขมนัท่ีสะสมในร่างกาย ทัง้ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 
และ 8 พบวา่ ไมแ่ตกตา่งกนัทางสถิต ิ 

4. ผลการวิเคราะห์เปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียสมรรถภาพทางกาย ระหว่างนกัเรียนกลุ่ม
ทดลองกบักลุ่มควบคมุ ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 พบว่า ก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ผลการทดสอบทกุรายการไม่แตกตา่งกนัทางสถิติ หลงัการฝึกสัปดาห์
ท่ี 6 พบว่า ลกุ-นัง่ 60 วินาที นัง่งอตวัไปข้างหน้า และวิ่งระยะไกล แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดบั .05 ยกเว้น เปอร์เซนต์ของไขมนัสะสมในร่างกาย ดนัพืน้ 30 วินาที ยืนกระโดด
ไกล และวิ่งอ้อมหลักท่ีไม่แตกต่างกันทางสถิติ และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า นั่งงอตวัไป
ข้างหน้า กับวิ่งระยะไกล ท่ีแตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ยกเว้น เปอร์เซนต์
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ของไขมนัสะสมในร่างกาย ดนัพืน้ 30 วินาที ลกุ-นัง่ 60 วินาที ยืนกระโดดไกล และวิ่งอ้อมหลกั ท่ี
ไมแ่ตกตา่งกนัทางสถิติ  
 
อภปิรายผล 

การท่ีบคุคลมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี จะท าให้ตนเองได้รับประโยชน์หลายด้าน นอกจาก
จะท าให้ร่างกายมีสขุภาพแข็งแรงสมบรูณ์แล้ว ยงัช่วยสร้างความมัน่คงในการด ารงชีวิตครอบครัว 
และส่งผลถึงสงัคมประเทศชาติอีกด้วย ( พิชิต  ภูติจนัทร์. 2547: 11-13) ผลดีตอ่สขุภาพร่างกาย 
ได้แก่ ผลตอ่ระบบหวัใจและการไหลเวียนเลือด ระบบประสาท ระบบตอ่มไร้ท่อ ระบบย่อยอาหาร
และขบัถ่าย ท่ีจะชว่ยให้ระบบท่ีกลา่วถึงสามารถท างานได้มีประสิทธิภาพมากขึน้ นอกจากนี ้การมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดียอ่มจะท าให้มีรูปร่าง ทรวดทรงดี มีภมูิต้านทานโรคสงู และมีสขุภาพจิตท่ีดี 
ส่งผลดีตอ่ครอบครัวและสงัคมประเทศชาติ กล่าวคือ ผู้ ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ร่างกายแข็งแรง
สมบรูณ์ จะสามารถท าหน้าท่ีของตนเองได้อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่ต้องเสียเงินคา่รักษาโรคภยัไข้
เจ็บ ครอบครัวจึงอยู่ร่วมกนัอย่างมีความสขุ สามารถประกอบอาชีพของตนเองได้อย่างมีคณุภาพ 
การพัฒนาประเทศก็จะด าเนินไปได้ด้วยดี สภาวะทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศจะเกิด
ความมัน่คงตามไปด้วย สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพจึงเป็นประเด็นส าคญัท่ีทกุคน
ต้องเร่งสร้างเสริมและพฒันาตนเองเพ่ือการมีสุขภาพท่ีดี ในส่วนของนกัเรียนในโรงเรียนถือเป็น
หน้าท่ีของครูโดยเฉพาะครูกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาท่ีต้องเป็นผู้ด าเนินการให้
นกัเรียนมีพฒันาการทางด้านสมรรถภาพท่ีเก่ียวข้องกบัสขุภาพในระดบัดี พงศชา บตุรนาค (2552: 
8) ได้กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เป็นสิ่งท่ีส าคญัส าหรับการด ารงชีวิต ผู้ ท่ีมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดี จะมีการเจริญเติบโตได้อย่างสมวยัสามารถด าเนินชีวิตประจ าวนั ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ และมีพลงังานใช้ในชีวิตประจ าวนัเหลือพอท่ีจะตอบสนองตอ่เหตกุารณ์เฉพาะหน้าท่ี
อาจเกิดขึน้โดยท่ีเราไม่รู้ตวั และสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพ จะมีองค์ประกอบ 5 
ประการ คือ  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ความแข็งแรง ความอดทนของ
กล้ามเนือ้ ความออ่นตวั และ ทรวดทรง โดยสามารถจดัให้นกัเรียนมีการตรวจสขุภาพและทดสอบ
สมรรถภาพเพ่ือจ าแนกระดบัความแตกตา่งตามท่ี สุพิตร  สมาหิโตและคณะ (2555: 12-25) ได้
แนะน าไว้ในแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายส าหรับเด็กไทย อายุ 17-18 ปี 
ประกอบด้วย วดัความหนาไขมนัใต้ผิวหนงั, ลกุ-นัง่ 60 วินาที, ดนัพืน้ 30 วินาที, ยืนกระโดดไกล, 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า, วิ่งอ้อมหลัก และวิ่งระยะไกล เป็นการหาข้อมูลเพ่ือสรรหาวิธีแก้ไขให้กับ
นกัเรียนได้มีสขุภาพและสมรรถภาพทางกายท่ีดีได้ทกุคนตอ่ไป 
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โรงเรียนสตรีอ่างทอง จังหวัดอ่างทองจะด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้กับ
นกัเรียนในโรงเรียนเป็นประจ าทุกปี เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูลไว้เป็นแนวทางในการพฒันาส่งเสริม
สขุภาพและสมรรถภาพให้กบันกัเรียน ท่ีผ่านมาพบว่า นกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ซึ่งส่วน
ใหญ่จะมีอายเุฉล่ีย 12 ปี เป็นวยัรุ่นตอนต้น ควรจะเป็นวยัท่ีมีแรงขบัสงู ชอบเคล่ือนไหว ชอบเล่น
กีฬาหรือการละเล่นอ่ืนๆ เป็นประจ าด้วยความสนุกสนานท่ีถือได้ว่าเป็นการออกก าลังกายใน
ลกัษณะหนึ่ง แตปั่จจุบนักับพบว่า นกัเรียนมีรูปร่างทรวดทรงท่ีไม่สมส่วนกนัมากขึน้ คือ ผอมหรือ
คอ่นข้างผอม และอ้วนหรือคอ่นข้างอ้วน เน่ืองจากนกัเรียนเคล่ือนไหวน้อยลง ไม่ชอบเล่นกีฬาหรือ
การละเล่นอ่ืนๆ แต่จะนั่งเล่นเกมหรือโทรศัพท์เคล่ือนท่ีกันตลอดเม่ือมีเวลาว่าง ส่งผลให้
ประสิทธิภาพของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับสุขภาพตามองค์ประกอบทัง้ 5 ประการลด
น้อยลง โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ ผู้ วิจยัจึงเห็นสมควรท่ีจะพฒันาสมรรถภาพของ
นกัเรียนโดยมีแนวคิดในการปรับปรุงรูปแบบของการออกก าลงักายของกองทพัอากาศคานาดา
ด้วยท่าพืน้ฐาน 5 ท่า (Royal Canada Air Force. 1962: 4-19) ท่ีมีลกัษณะเฉพาะตวั คือมีความ
ง่าย (Simple) มีการเพิ่มน า้หนักขึน้ทีละน้อย (Progressive) มีความสมดุล (Balance) มีความ
สมบรูณ์ (Complete) มีการวดัตนเอง (Self-measuring) และมีความสะดวก (Convenient) เพราะ
สามารถปฏิบตัิการออกก าลงักายได้ทุกท่ีโดยไม่ใช้อุปกรณ์ โดยทัง้นีน้ ามาปรับเป็นโปรแกรมการ
ออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดาท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียน
สตรีอ่างทอง เพ่ือให้มีความเหมาะสมกบันกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง 
มีจดุมุ่งหมายเพ่ือพฒันาความแข็งแรงความอดทนของกล้ามเนือ้ส่วนตา่งๆ และความอ่อนตวั จะ
ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ ๆละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศกุร์ วนัละ 2 ชัว่โมง โดยมี
โปรแกรมการฝึกทัง้หมด 3 ชดุ ในแตล่ะชดุจะประกอบด้วย 5 ท่า คือ พฒันาความอ่อนตวั, พฒันา
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าท้อง , พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลัง , พัฒนาความ
แข็งแรงของกล้ามเนือ้หน้าอก และพฒันาความอดทนของกล้ามเนือ้และความคล่องแคล่วว่องไว 
นกัเรียนจะปฏิบตัิเป็นเซ็ตโดยใช้เวลาใน   แตล่ะท่าเท่ากบั 8, 4, 4, 12 และ 24 นาที ตามล าดบั 
รวมออกก าลงักายชดุละ 44 นาที ในชดุท่ี 1 จะใช้ฝึกในสปัดาห์ท่ี 1 – 4 ชดุท่ี 2 ใช้ฝึกในสปัดาห์ท่ี 5 
– 6 และ ชดุท่ี 3 ใช้ฝึกในสปัดาห์ท่ี 7 – 8 ออกก าลงักายและผลท่ีได้รับจากการน าโปรแกรมการ
ออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดาท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียน
สตรีอา่งทอง มาใช้ในการฝึกนกัเรียนสามารถอภิปรายผลได้ดงันี ้

จากการท่ีนกัเรียนกลุม่ตวัอยา่งท่ีเป็นกลุ่มทดลอง ระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 ได้ฝึกปฏิบตัิ
ตามโปรแกรมการออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดาท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
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ของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทองเป็นเวลาครบ 8 สปัดาห์ พร้อมๆ กบันกัเรียนกลุ่มทดลองท่ีได้ใช้
กิจกรรมการเล่นกีฬาแบบปกติเป็นเวลา 8 สปัดาห์เช่นกนั พบว่า นกัเรียนกลุ่มทดลองหลงัการฝึก
ครบ 8 สปัดาห์แล้วมีคะแนนเฉล่ียทกุรายการ ยกเว้น ยืนกระโดดไกล มากกว่านกัเรียนกลุ่มควบคมุ 
และเม่ือศึกษาในรายละเอียดพฒันาการทางสมรรถภาพของนกัเรียนทัง้สองกลุ่ม พบว่า นกัเรียน
กลุ่มทดลองหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 มีคะแนนรวมเฉล่ียน้อยกว่ากลุ่มควบคุม ได้แก่ ดนัพืน้ 30 
วินาที ยืนกระโดดไกล วิ่งอ้อมหลกั และวิ่งระยะไกล      (18, 132.43, 18.70 และ 8.97 < 19, 
133.98, 18.71 และ 9.13 ) ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะเม่ือนกัเรียนได้เร่ิมฝึกด้วยโปรแกรมการออกก าลงั
กายของกองทพั อากาศแคนาดาท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรี
อ่างทอง ในระยะแรกๆ จะเป็นการปรับสภาพร่างกายของนักเรียน ซึ่งอาจจะมีการปวดเม่ือย
กล้ามเนือ้เฉพาะจดุหรืออาจเกิดจากความไมพ่ร้อมทัง้ทางร่างกายและจิตใจของนกัเรียนบางคนท า
ให้ส่งผลตอ่คะแนนเฉล่ียโดยรวม เพราะจากการศึกษาด้วยการวดัความหนาไชมนัใต้ผิวหนงัของ
นักเรียนกลุ่มตวัอย่างพบว่า กลุ่มทดลองมีร่างกายสมส่วนเพียง 5 คน คิดเป็นร้อยละ 16.67 
นกัเรียนส่วนใหญ่จึงมีสภาพร่างกายท่ีไม่ปกติทัง้อ้วนหรือคอ่นข้างอ้วนและผอมหรือค่อนข้างผอม 
และผลการทดสอบสมรรถภาพภาพรวมก่อนการทดลองท่ีมีผลการทดสอบค่อนข้างต ่า จึงน่าท่ีจะ
สง่ผลตอ่ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ของนกัเรียน การเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมฯ ในระยะเร่ิมต้น
จงึเป็นเหมือนการกระท าเพ่ือฟืน้ฟรู่างกายให้กบันกัเรียน จงึอาจเกิดอาการตงึของกล้ามเนือ้และท า
ให้ผลการทดสอบสมรรถภาพเป็นไปตามท่ีกลา่วอ้างถึงดงักลา่วได้   

ส าหรับผลการศกึษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนจึงสอดคล้องกบัท่ีกล่าว
ข้างต้น คือ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 นักเรียนกลุ่มทดลองมีคะแนนรวมสมรรถภาพทางกายไม่
แตกต่างจากก่อนการฝึกและไม่แตกต่างจากกลุ่มควบคมุ แตห่ลงัจากการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 พบว่า 
สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนกลุ่มทดลองเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงในทิศทางท่ีดีขึน้ โดยมีคะแนน
เฉล่ียการทดสอบทุกรายการพฒันาดีขึน้และสูงกว่ากลุ่มควบคุมในทุกรายการทดสอบ และเม่ือ
เปรียบเทียบความแตกต่าง พบว่า กลุ่มทดลองมีผลการเปรียบเทียบคะแนนเฉล่ียรายการ ดนัพืน้ 
30 วินาที ลกุ-นัง่ 60 วินาที ยืนกระโดดไกล นัง่งอตวัไปข้างหน้า และวิ่งระยะไกล ระหว่างก่อนการ
ทดลองและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แตกตา่งจากหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05 และแตกต่างจากกลุ่มควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ถึง 4 รายการ 
ประกอบด้วย ดนัพืน้ 30 วินาที ลกุ-นัง่ 60 วินาที นัง่งอตวัไปข้างหน้า และวิ่งระยะไกล ด้วยเช่นกนั 
สอดคล้องกบัผลการศกึษาของ กลุธิดา  เหมาเพชร (2547: บทคดัยอ่) ท่ีได้ศกึษา การฝึกแบบวงจร
ท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนชายระดบัชัน้ประถมศกึษาปีท่ี 5 ระหว่างกลุ่มท่ี
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ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรและกลุ่มท่ีเล่นกีฬาตามแบบอิสระ พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคมุมีคา่เฉล่ียสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกทัง้ 3 รายการไม่แตกตา่งกนั แตภ่ายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 6 พบวา่ แตกตา่งจากก่อนการฝึก และในส่วนของกลุ่มทดลองมีคา่เฉล่ียสมรรถภาพทาง
กายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ดีกว่ากลุ่มควบคุมโดยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั.05 ในขณะท่ีคะแนนรวมเฉล่ียสมรรถภาพทางกายของกลุ่มควบคมุยงัไม่แตกต่างทางสถิติ
จากก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ทัง้นีอ้าจเป็นเพราะ นกัเรียนกลุ่มทดลองเร่ิมปรับตวักบั
การฝึกตามโปรแกรมการออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดาท่ีมีตอ่สมรรถภาพทางกายเพ่ือ
สขุภาพของนกัเรียนได้ ซึ่งเข้าสู่แบบฝึกชดุท่ี 2 ในสปัดาห์ท่ี 5 – 6 ท่ีเพิ่มความหนกัมากขึน้ แตจ่าก
การท่ีนกัเรียนเร่ิมปรับตวัและสภาพร่างกายได้บ้างแล้ว จึงท าให้นกัเรียนได้รับการพฒันามากขึน้
อยา่งเตม็ท่ีครอบคลมุทัง้ด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตวั และความ
คล่องแคล่วว่องไว ดงันัน้ผลการทดสอบสมรรถภาพของนกัเรียนจึงดีกว่ากลุ่มควบคมุ  แตห่ลงัจาก
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ถึงแม้ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองจะพัฒนา
ดีกว่ากลุ่มควบคุมทุกรายการ ยกเว้นยืนกระโดดไกล แต่คะแนนเฉล่ียของรายการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมห่างกันไม่มาก จึงท าให้ผลการ
เปรียบเทียบคะแนนรวมเฉล่ียระหว่างกลุ่มทดลองกบักลุ่มควบคมุ แตกตา่งกนัจ านวน 2 รายการ 
ได้แก่  นัง่งอตวัไปข้างหน้า และวิ่งระยะไกล ท่ีแตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึ่ง
อาจอธิบายได้ว่า โปรแกรมการออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดาท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพของนักเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทองนี ้จะส่งผลดีต่อการพฒันาความอ่อนตวั และ
ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือดได้ดี ซึ่งจะช่วยให้นกัเรียนมีความอดทนต่อ
การฝึกและการออกก าลงักายได้มากขึน้ ซึ่งสอดคล้องกบั สุมาลี นาเมือง (2548: บทคดัย่อ) ท่ีได้
ศกึษาผลการเต้นแอโรบิกศิลปะมวยไทยท่ีมีตอ่องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนหญิง 
อาย ุ12 ปี ท่ีมีตอ่ความอ่อนตวั ความคล่องตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและขา โดยให้ฝึก
โปรแกรมเต้นแอโรบกิแบบศลิปะมวยไทยเป็นเวลา 8 สปัดาห์ๆ 3 วนั และทดสอบด้วยแบบทดสอบ
มาตรฐานของคณะกรรมการนานาชาติ พบว่า หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 คา่เฉล่ียของความอ่อนตวั 
ความคล่องตวั ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้แขนและขา ก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05  ส าหรับในสว่นของการเปรียบเทียบคะแนนรวมเฉล่ียหลงั
การฝึกสปัดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคมุ พบว่า แตกตา่งกันอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ด้วยเช่นกัน ซึ่งสอดคล้องกับผลการศึกษาของ สุนิภา ยุวกิจนุกูล (2555: 
บทคดัยอ่) ท่ีได้ศกึษาผลของการใช้โปรแกรมการออกก าลงักายเพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายของ
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วยัรุ่นท่ีมีสมรรถภาพทางกายต ่า โดยใช้โปรแกรมการออกก าลังพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic 
Exercises)ของกองทพัอากาศแคนาดา สปัดาห์ละ 3 วนั วนัละ 1 ชัว่โมง เป็นเวลา 10 สปัดาห์ กบั
กลุ่มตวัอย่างท่ีเป็นนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 1 โรงเรียนพระโขนงพิทยาลยั ท่ีมีผลทดสอบ
สมรรถภาพอยูใ่นระดบัต ่า แบง่เป็นกลุม่ควบคมุ 30 คน ปฏิบตัิทกัษะกีฬาแฮนด์บอล,ฟุตบอล และ
บาสเกตบอล กบักลุม่ทดลอง 30 คน พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ICSPFT) จ านวน 
8 รายการ มีผลจ านวน 6 รายการท่ีแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ยกเว้นพลงั
กล้ามเนือ้ (การยืนกระโดดไกล) และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้(แรงบีบมือ) ท่ีไม่แตกตา่งกนัทาง
สถิต ิ

การออกก าลังกายท่ีเหมาะสม มีความถ่ีบ่อย ความหนัก ความนาน และมีรูปแบบหรือ
ประเภทกิจกรรมท่ีดี (FITT) จึงสามารถน าไปใช้เพ่ือการออกก าลงักายได้กบัทุกเพศทุกวยั การท่ี
ผู้วิจยัได้น าโปรแกรมการออกก าลงัพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises)ของกองทพัอากาศ
แคนาดา มาปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะกับนกัเรียนระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีท่ี 1 โรงเรียนสตรีอ่างทอง 
จนได้โปรแกรมการออกก าลงักายของกองทพัอากาศแคนาดาท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ
ของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทองนีน้ัน้ จึงเช่ือได้ว่าจะมีความเหมาะสมกบัการน าไปใช้ในการฝึกเพ่ือ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้กบัเดก็ในช่วงอายปุระมาณ 12 ปีได้ดีในระดบัหนึง่ 
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจัย 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัในครัง้นี ้
1. การฝึกนักเรียนตามโปรแกรมการออกก าลังกายของกองทัพอากาศแคนาดาท่ีมีต่อ

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพของนกัเรียนโรงเรียนสตรีอ่างทอง ในชดุท่ี 1 สปัดาห์ท่ี 1 – 4 นกัเรียน
บางคนอาจมีปัญหาเก่ียวกับสภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม ผู้ ฝึกควรก ากบัดแูลใกล้ชิด
เพ่ือแก้ไขปัญหาให้เป็นผลส าเร็จ เม่ือเข้าสู่สปัดาห์ท่ี 5 นกัเรียนจะสามารถปฏิบตัิได้ดีขึน้ แตท่ัง้นี ้
ระยะเวลาการฝึกท่ีน้อยเกินไป อาจไมเ่พียงพอกบันกัเรียนอาย ุ12 – 13 ปี ท่ีมีสรรถภาพทางกายไม่
สมบูรณ์มากนัก หากได้ฝึกต่อเน่ืองมากกว่า 10 สัปดาห์ขึน้ไป น่าจะส่งผลดีต่อการพัฒนา
สมรรถภาพได้มากขึน้  

2. การจดัเตรียอุปกรณ์ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายตามแบบทดสอบและเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสมัพนัธ์กับสุขภาพส าหรับเด็กไทย อายุ 7-18 ปี ผู้ทดสอบต้องมี
ความแม่นย า ชัดเจน สามารถวัดและประเมินได้ตรงกับผลท่ีนักเรียนทดสอบอย่างถูกต้อง
สอดคล้องกบัความจริง 
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ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยในครัง้ต่อไป 

1.ในการโปรแกรมการออกก าลังพืน้ฐาน 5 ท่า (5BX : 5 Basic Exercises)ของ
กองทพัอากาศแคนาดาไปประยกุต์ใช้ ควรค านึงถึงรูปร่างทรวดทรง และระดบัสมรรถภาพของเด็ก
ในชว่งวยัท่ีตา่งกนั ดงันัน้จงึต้องปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมกบัวยัตา่งๆ ก่อนน าไปใช้ 

2.อาจใช้การทดสอบสมรรถภาพทางกายในรูปแบบอ่ืนๆ ได้ เพ่ือให้มีความแตกต่างจาก
การศกึษาวจิยัในครัง้นี ้เชน่ AAHPERD หรือ ICSPFT เป็นต้น  
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ภาคผนวก ก. 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
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ภาคผนวก ข 
ใบบันทกึผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 
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ภาคผนวก ค  
ตารางคะแนนผลการทดสอบสมรรถาพของนักเรียน 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
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รายช่ือผู้เช่ียวชาญ 
 

1. อาจารย์ รศ.ดร.ภาคภมูิ     รัตนโรจนากลุ 
อาจารย์ประจ าภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษามหาวิทยาลยัศรีนคินทรวิโรฒ สขุมุวิท 
23 คลองเตยเหนือ เขตวฒันา กรุงเทพมหานคร  
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สขุมุวิท 23 คลองเตยเหนือ เขตวฒันา กรุงเทพมหานคร  
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จงัหวดัอา่งทอง 
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ประวัติผ ู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ช่ือ-สกุล ระพี ค าช ู
วัน เดือน ปี เกิด 6 มกราคม 2534 
สถานที่เกิด จงัหวดัอ่างทอง 
วุฒกิารศึกษา ปริญญาตรี คณะพลศกึษา วิชาเอก พลศกึษา (กศ.ม) มหาวิทยาลยัศรีนค

รินทรวิโรฒ ประสานมิตร 
ท่ีอยู่ปัจจุบัน 19/2 หมู ่2 ต าบล สายทอง อ าเภอ ป่าโมก จงัหวดั อา่งทอง  14130   
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