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บทคัดย่อ 

  
การวิจัยครั งนี มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา  ผลของการฝึกโดยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนัก

ตัว  ท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในการออกก้าลังกายของผู้หญิงท่ีมี
น ้าหนักเกินมาตรฐาน   กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  จ้านวน  30  คน  ได้มาด้วย
วิธีการสุ่มอย่างง่าย  (Simple  Random  Sampling)  เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยได้แก่  โปรแกรมการ
ฝึกด้วยน ้าหนักตัวที่เป็นแรงต้าน  สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล  ได้แก่  สถิติพื นฐาน  ตรวจสอบการ
กระจายข้อมูลด้วยสถิติ  Shapiro-Wilk  Test  และเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลังการ
ทดลองด้วยสถิติ  Paired-Sample  t-test 

ผลการวิจัยพบว่า การฝึกโดยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน ก่อนและ
หลังการทดลอง มีผลต่อการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ทั ง 5 ด้าน องค์ประกอบ
ของร่างกาย   ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ  ความอดทนของกล้ามเนื อ  ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อแขน หัวไหล่และกล้ามเนื อหน้าอก  ความอ่อนตัวของกล้ามเนื อ หน้าท้อง  หลัง
ช่วงล่างและต้นขาด้านหลัง   มีการพัฒนาขึ นและแตกต่างอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  ส่วนในด้าน
องค์ประกอบของร่างกาย มวลกระดูก ก่อนและหลังการทดลองไม่แตกต่างกัน 

  

 
ค้าส้าคัญ : แรงต้าน, สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ, น ้าหนักเกินมาตรฐาน 
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ABSTRACT 

  
The objective of this study was to study effects of body weight training on 

health related physical fitness of overweight woman.The samples were women 
overweight 30 people,  The data analyzed statistics were used to describe statistics 
, data normality tested by Shapiro - Wilk test and pre - post experimental 
data compared by  Paired-Sample t-test. 

The research results were found that the pre-post Effects of Body Weight 
Training effect to the change of physical fitness with 5 objects Body composition 
,cardiorespiratory endurance, muscle endurance, arm strength shoulder and chest, 
muscles muscular abdomen, lower back. Physical Fitness were improved and differ 
from significant (p<.05). Moreover, Bone Mass was found that It isn’t difference.  

 
Keyword : Resistant, Health – Related Physical Fitness, Overweight 
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บทท่ี 1  บทน า 
ภูมิหลัง 

 ภาวะน ้าหนักเกินเป็นปัญหาของสังคมโลกและประชากรโลก  ซึ่งมีอัตราเพิ่มสูงขึ นเรื่อย ๆ 
ทุกปี โดยสาเหตุหลักเกิดจากพฤติกรรมการรับประทานอาหารท่ีเกินความจ้าเป็นต่อร่างกาย  ส่งผลท้า
ให้มีการสะสมไขมันในร่างกายมากเกินกว่าปกติ  และอีกสาเหตุหนึ่งคือพฤติกรรมท่ีเปล่ียนไปตาม
สภาพแวดล้อม  ความเจริญทางสังคมและวัฒนธรรม  ท่ีมีเทคโนโลยีสมัยใหม่พร้อมอ้านวยความ
สะดวกในด้านต่าง ๆ  ในการใช้ชีวิตประจ้าวัน  ท้าให้เกิดความต้องการ  ความคิด  ความรู้สึก  และให้
ความส้าคัญในด้านอื่นมากกว่าสุขภาพของตนเอง  มองข้ามและละเลยการออกก้าลังกาย  จึงท้าให้
เกิดภาวะน ้าหนักเกินท่ีเป็นสาเหตุหลักต่อการเกิดโรคต่าง ๆ  ได้แก่  โรคอ้วน  โรคเบาหวาน  โรค
ความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ  ซึ่งกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  ได้จัดท้าโครงการ  “องค์กร 
ไร้พุงสู่ศูนย์การเรียนรู้องค์กรต้นแบบไรพุ้ง”  เพื่อรับมือกับโรคอ้วนและภาวะน ้าหนักเกินในประเทศ
ไทย  ซึ่งมีปัจจัยเส่ียงให้เกิดโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  และโรคเกี่ยวกับหลอด
เลือด  ซึ่งขณะนี ท่ัวโลกก้าลังให้ความส้าคัญกับสถานการณ์โรคไม่ติดต่อเรื อรังเป็นอย่างมาก  โดย
องค์กรอนามัยโลก  (WHO)  ได้คาดการณ์ว่า  ในปี  2559  ท่ัวโลก  จะมีคนท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน
ถึง  2,300  ล้านคน  คนอ้วน  700  ล้านคน  ส่งผลให้แต่ละปีมีผู้เสียชีวิตกว่า  2.8  ล้านคน  (World 
Health organization (WHO), 2015)  และจากรายงานของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข
รายงานว่า  ประชากรท่ัวโลกท่ีมีอายุตั งแต่  15  ปีขึ นไป  มีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน  1,600  ล้าน
คน  และมีประมาณ  400  ล้านคน  ท่ีมีภาวะอ้วนและคาดว่าในปี  2015 จะมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน
เพิ่มเป็น  2,300  ล้านคน  และมีประมาณ  7  ล้านคน  ท่ีมีภาวะอ้วน และในภูมิภาคเอเชียแปซิฟิก
อีก  14  ล้านคน  ประเทศไทยจัดอยู่ในอันดับท่ี  5  ท่ีมีประชากรอยู่ในภาวะน ้าหนักเกินและโรคอ้วน
ถึงร้อยละ  50  พบว่า   คนไทยท่ีมีอายุมากกว่า  15  ปีขึ นไป  เพศชายมีภาวะอ้วนลงพุงร้อยละ  24  
และเพศหญิงร้อยละ  60  ซึ่งพบในเพศหญิงมากกว่าเพศชายถึง 2.5  เท่า  (กรมอนามัย.  2550)  
นอกจากนี ยังมีข้อมูลการส้ารวจของส้านักงานสถิติแห่งชาติ  ปี  2550  พบว่า  ในกลุ่มประชาชนท่ีมี
อายุตั งแต่  11  ปีขึ นไป  ซึ่งมีทั งหมด  55  ล้านคน  มีการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอเพียงร้อยละ  
30  หรือประมาณ  16  ล้านคน  อีก  38  ล้านคน  ไม่มีการออกก้าลังกายหรือท้ากิจกรรมใด ๆ  จาก
ท่ีกล่าวมาข้างต้น  วิธีการท่ีจะท้าให้ไม่มีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน  โดยเฉพาะในเพศหญิงคือการ
ออกก้าลังกาย  ซึ่งจะส่งผลท้าให้มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีขึ น  สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพหมายถึงความสามารถของร่างกายและการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  ในชีวิตประจ้าวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพซึ่งมีองค์ประกอบหลักท่ีส้าคัญ  5 องค์ประกอบ  คือ  องค์ประกอบของร่างกาย ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ความอ่อนตัว  ความอดทนของกล้ามเนื อ  ความ
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แข็งแรงของกล้ามเนื อ  ซึ่งจากข้อมูลท่ีกล่าวมา จะเห็นได้ว่าสาเหตุท่ีส้าคัญท่ีท้าให้ผู้หญิงมีน ้าหนักเกิน
มาตรฐานส่งผลกระทบต่อสุขภาพและน้าไปสู่การเกิดโรคต่าง ๆ  ขึ นได้นั นเกิดจากพฤติกรรมการใช้
เทคโนโลยีท่ีอ้านวยความสะดวกต่าง ๆ พฤติกรรมในการรับประทานอาหารและขาดการออกก้าลัง
กายอย่างสม่้าเสมอ  ในปัจจุบันการออกก้าลังกายมีหลากหลายวิธี  เช่น  การวิ่ง  การเล่นกีฬา          
การเต้นแอโรบิก  โยคะ  การออก้าลังกายด้วยการยกน ้าหนักหรือการใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน          
เป็นต้น  ตัวอย่างการออกก้าลังกายเหล่านี จะส่งผลท้าให้มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีดีขึ น            
ซึ่งสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   มีความส้าคัญกับบุคคลทุกเพศทุกวัยเพราะเป็นพื นฐานในการ
ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  ในชีวิตประจ้าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  การมีสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพท่ีครบถ้วนสมบูรณ์นั นจะต้องมีทั งสมรรถภาพทางด้านร่างกายและจิตใจรวมเข้าด้วยกัน  จึง 
จะท้าให้การด้ารงชีวิตอยู่ในสังคมเป็นไปอย่างปกติสุข  และท้าให้การปฏิบัติภารกิจในชีวิตประจ้าวัน  
มีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ น  นอกจากนี   ยังช่วยลดอัตราการเส่ียงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ  และส่งผล
โดยตรงต่อการลดภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานท้าให้รูปร่าง ได้สัดส่วนท่ีพอเหมาะ  ซึ่งสอดคล้องกับ  
(Corbin  C.B.  R.P. Pangrazi and B.D. Frank, 2000) ให้แนวคิดว่าสมรรถภาพทางกายคือ  การมี
ชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีโดยมีความเส่ียง    ขั นต่้าในการท่ีจะเกิดปัญหาเกี่ยวข้องกับสุขภาพก่อนถึงเวลา
อันสมควรและมีพลังงานในการประกอบกิจกรรมทางกายเพื่อความสนุกสนาน  (สิรินทร กัณหา, 
2552)  ได้ศึกษาการออกก้าลังกายแบบแอโรบิคร่วมกับการออกก้าลังกายด้วยแรงต้าน  ท่ีมีผลต่อ
ระดับไขมันในเลือดในหญิงท่ีมีน ้าหนักเกินและอ้วน  พบว่า  ผลของการออกก้าลังกายทั งสอง
โปรแกรมของทั ง  2  กลุ่ม  ท้าให้ระดับไขมันในร่างกายลดลง  แต่พบว่าในกลุ่มท่ี  2  ท่ีท้าการฝึก
แบบแอโรบิคร่วมกับการออกก้าลังกายด้วยแรงต้านสามารถเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนื อได้      

การฝึกท่ีมีน ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน  (Body  Weight  Training)  คือ  โปรแกรมการฝึกท่ีใช้
น ้าหนักตัวของผู้ปฏิบัติมาเป็นตัวต้านทานการเคล่ือนไหวของร่างกาย  เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื อ  โดยไม่มีอุปกรณ์ยกน ้าหนักมาช่วยเสริม  ท้าให้มวลกล้ามเนื อเพิ่มขึ น  โดย
มวลกล้ามเนื อที่เพิ่มขึ นจะสามารถกระตุ้นการเผาผลาญพลังงานพื นฐานในขณะพักท้าให้ร่างกายมีการ
ใช้พลังงานโดยรวมเพิ่มขึ นจากผลของการฝึกแบบใช้แรงต้านและพลังงานท่ีใช้ในการท้ากิจกรรม      
ในแต่ละวัน  รวมถึงช่วงระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกก็มีผลท้าให้ร่างกายมีการเผาผลาญพลังงานจากไขมัน
เพิ่มสูงขึ นจึงท้าให้สามารถลดไขมันในร่างกายได้  และจากผลของการฝึกหรือ  การออกก้าลังกายท่ีมี
การปฏิบัติซ ้าหลายครั งอย่างเป็นระบบจะกระตุ้นให้กล้ามเนื อท้างานหนักมากขึ นกว่าเดิม  จึงท้าให้
กล้ามเนื อเกิดการพัฒนาด้านความอดทนเพิ่มขึ นคือการท่ีกล้ามเนื อท้างานได้ต่อเนื่องเป็นระยะ
เวลานาน  จะท้าให้มีการดึงไขมันในร่างกายมาสร้างเป็นพลังงานมากขึ น  เนื่องจากมีการเพิ่มปริมาณ
การสลายไขมันภายในร่างกายท้าให้ปริมาณไขมันของร่างกายลดลง  และยังส่งผลต่อเส้นใยกล้ามเนื อ
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แบบหดตัวช้า  (Slow–Twitch)  ท้าให้มีขนาดใหญ่ขึ นส่งผลให้กล้ามเนื อกระชับมากขึ นอีกด้วย  
(เจริญ กระบวนรัตน,์ 2540) 
   จากการศึกษางานวิจัยและวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง  ผู้วิจัยพบว่าการฝึกด้วยน ้าหนักตัว    
ท่ีเป็นแรงต้าน  มีผลท้าให้กล้ามเนื อเพิ่มมากขึ นและมีพัฒนาการทางด้านความอดทน  ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อและร่างกายมีความอ่อนตัวเพิ่มขึ นด้วย และยังส่งผลท้าให้ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ น  
(เจริญ กระบวนรัตน,์ 2540) นอกจากนั นแล้วยังท้าให้ร่างกายมีการดึงไขมันในร่างกายมาสร้าง       
เป็นพลังงานมากขึ น  เกิดการเผาผลาญพลังงานมากขึ น  และเพิ่มปริมาณการสลายไขมันในร่างกาย
ส่งผลท้าให้มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีขึ น  (Corbin  C.B.  R.P. Pangrazi and B.D. Frank, 
2000)  จึงท้าให้ไขมันในร่างกายและน ้าหนักตัวลดลง แต่อย่างไรก็ตามจากการศึกษางานวิจัยท่ีผ่านมา  
พบว่างานวิจัยท่ีศึกษาด้านสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพยังมีไม่มากพอและยังไม่มงีานวิจัยท่ีศึกษา
ในเรื่องสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอย่างชัดเจนทั งหมดและศึกษาอย่างละเอียดครอบคลุมทุก
องค์ประกอบ  ดังนั นผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน   ในบุคคลวัยท้างานท่ีมีอายุ
ระหว่าง  25-30 ปี  ซึ่งเป็นการออกก้าลังกายท่ีสะดวกสามารถท้าได้ทุกเวลาทุกสถานท่ีตามความ
เหมาะสม  และไม่ต้องใช้วัสดุอุปกรณ์ท่ีสิ นเปลืองมีราคาสูงแต่ได้ผลลัพธ์เหมือนกัน  รวมทั งน้าขอ้มูล 
ท่ีได้จากการวิจัยไปใช้ในการพัฒนาปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
และโปรแกรมการลดน ้าหนักต่อไป   
 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโดยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในการออกก้าลังกายของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน 

2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในการออกก้าลังกายของผู้หญิงท่ีมี
น ้าหนักเกินมาตรฐาน  ก่อนและหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน         
หลังการฝึก 

 
สมมุติฐานของการวิจัย 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  หลังการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน  มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ สูงกว่าก่อนการฝึก 
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ขอบเขตของการวิจัย 

1. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั งนี เป็นเพศหญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐานท่ีอาศัยอยู่ในอ้าเภอเมือง  
จังหวัดนครราชสีมา 

2. กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั งนี   ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย  (Simple Random  

Sampling)  โดยเลือกจากผู้หญิงท่ีมีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานคือมีค่า  BMI  มากกว่าหรือเท่ากับ              
25.00-29.99  Kg/m2) 

3. ตัวแปรในการศึกษา 
 3.1  นวัตกรรมหรือวิธีการจัดกระท้า คือ การฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน  
 3.2  ตัวแปรตาม  (Dependent  Variable)  คือ  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ

ผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  5  ด้าน  คือ 
  3.2.1  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)     
  3.2.2  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  (Cardiorespiratory  Endurance)  
  3.2.3  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  
  3.2.4  ความอดทนของกล้ามเนื อ  (Muscular  Endurance)   
  3.2.5  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (Muscular  Strength) 
4. ระยะเวลาในการวิจัย  6  สัปดาห์  สัปดาห์ละ  3  วัน  วันละ  60  นาที  ตั งแต่เดือน  

ธันวาคม  พ.ศ.2561 – มกราคม  พ.ศ.2562 
 
ข้อตกลงเบื้องต้น 

1. ผู้วิจัยให้ค้าแนะน้าเรื่องโภชนาการอาหาร  หลักการออกก้าลังกายและหลักการ         
ลดน ้าหนักท่ีถูกต้องกับกลุ่มตัวอย่าง 

2. ในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกทุกครั งใช้สถานท่ีเดียวกันและช่วงเวลาเดียวกัน  รวมถึง
ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยชุดเดียวกัน  ในสภาวะแวดล้อมใกล้เคียงกัน  เพื่อลดปัจจัยภายนอกท่ีจะมีผลต่อ
การทดลองและท้าให้ผลการทดลองเปล่ียนไปจากความเป็นจริงได้  ยกเว้นวันท่ีฝนตกจะมีการเปล่ียน
สถานท่ีในการฝึก 

3. ผู้วิจัยให้ค้าแนะน้าเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ในการฝึก  การด้าเนินงาน  การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  การเตรียมตัวก่อนเข้ารับการทดลอง  ท้าความเข้าใจเกี่ยวกับ           
ท่าการฝึกท่ีถูกต้องในโปรแกรมการฝึกก่อนเข้ารับการทดสอบด้วยโปรแกรมการฝึกท่ีใช้น ้าหนักตัวเป็น
แรงต้าน  รวมทั งเวลาท่ีใช้ในการทดสอบตลอดจนข้อปฏิบัติในการฝึก 
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นิยามศัพท์เฉพาะ 
 1.  การฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน  หมายถึง  การใช้น ้าหนักตัวของผู้ปฏิบัติเป็น        
แรงต้านในการฝึกทั งหมดทุกท่า  ท้าให้กล้ามเนื อส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการหดตัวสั นเข้า 
และร่างกายเคล่ือนไหวไปในทิศทางตรงกันข้ามโดยมีน ้าหนักตัวต้านทานกับการออกแรงท่ีใช้ในการย่อ  
ยืน  ดัน พับหรืองอตัวและเกร็งค้างอยู่กับท่ี  โดยใช้ท่าการฝึกทั งหมด  8  ท่า  ท่าละ  15  ครั ง 
จ้านวน  3  เซ็ต  ร่วมกับการฝึกแบบเป็นสถานี  8  สถานี สถานีละ  30  วินาที  ซึ่งผู้วิจัยได้ออกแบบ
และพัฒนาขึ นมาจาก  (Bompa T. O., 1993)  
 2.  ผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  หมายถึง  ผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  มีค่าดัชนี
มวลกาย  (BMI)  ระหว่าง 25.00–29.99  กก./เมตร2  (Worlds Health Organization.  2015)  
 3.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  หมายถึง  ความสามารถของร่างกายและการปฏิบัติ
กิจกรรมต่าง ๆ  รวมถึงข้อมูลเกี่ยวกับปริมาณไขมัน กระดูก กล้ามเนื อ น ้าในร่างกายและการใช้
พลังงานของร่างกาย  ในระหว่างการฝึกและการออกก้าลังกายของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  
  3.1  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  หมายถึง  สัดส่วน  
องค์ประกอบและความพอเหมาะท่ีอยู่ในร่างกาย ซึ่งทดสอบโดยเครื่อง TANITA รุ่น DC360P         
มีรายการดังนี  
    3.1.1 ดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index  : BMI)  ความสมส่วนของร่างกายท่ี
มีความสัมพันธ์กันระหว่างส่วนสูงกับน ้าหนักตัว  ซึ่งคิดจากน ้าหนักตัวหารด้วยส่วนสูง  (เมตร2)   

3.1.2 มวลไขมัน  คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  (Fat  Mass) 
3.1.3 เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย  (Total  Body  Water  :  TBW) 
3.1.4 มวลกล้ามเนื อคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  (Muscle  Mass) 
3.1.5  อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  (Basal  Metabolic  Rate  :  

BMR)  ส้าหรับผู้หญิง  ซึ่งคิดจาก   
 665 + (9.6 x น ้าหนักตัว (กิโลกรัม)) + (1.8 x ส่วนสูง (เซนติเมตร)) - (4.7 x อายุ)  
(Harris  Benedict  Formula) 
    3.1.6  มวลกระดูก  (Bone  Mass)   
  3.2  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ  (Cardiorespiratory  
Endurance)  หมายถึง  ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะล้าเลียงออกซิเจนและ
สารอาหารไปยังกล้ามเนื อที่ใช้ในการออกแรงไปยังกล้ามเนื อขณะท้างาน  ให้ท้างานได้เป็นระยะ
เวลานาน  ซึ่งทดสอบโดยการก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (3  Minutes  Step  Test)   
  3.3  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  หมายถึง  ความสามารถของข้อต่อ
ต่างๆ  ของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวได้เต็มช่วงของการเคล่ือนไหว  การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท้าได้
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โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื อและเอ็น  หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื อและเอ็นต้องท้างานมากขึ น
ซึ่งทดสอบโดยการนั่งงอตัวไปข้างหน้า  (Sit  and  Reach)   
  3.4  ความอดทนของกล้ามเนื อ  (Muscular  Endurance)  หมายถึง  ความสามารถ
ของกล้ามเนื อที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน  โดยเป็นการออกแรงท่ีท้าให้วัตถุ
เคล่ือนท่ีติดต่อกันเป็นเวลานานๆ  หรือหลายครั งติดต่อกัน  ซึ่งทดสอบโดยการ  ยืน – นั่ง บนเก้าอี   
60  วินาที  (60  Seconds  Chair  Stand)  
  3.5  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (Muscular  Strength)  หมายถึง  ความสามารถ
ของกล้ามเนื อที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม  เป็นความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อที่ใช้ในการเคล่ือนไหวขั นพื นฐาน  ซึ่งทดสอบโดยการดันพื น  (Push-Up)  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 7 
 

บทที่ 2  เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 
 การศึกษาผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  ครั งนี   ผู้วิจัยได้ก้าหนดขอบเขตการศึกษางานวิจัย       
ท่ีเกี่ยวข้องดังนี  

1. สมรรถภาพทางกาย  
2. การฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน 
3. ภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน 
4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 4.1 งานวิจัยในประเทศ 
 4.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

 
สมรรถภาพทางกาย  

1. ความหมายสมรรถภาพทางกาย 
  ค้าว่า  สมรรถภาพทางกาย  ได้มีผู้ให้ความหมายมากมายท่ีแตกต่างกันไปซึ่งได้มี
นักวิชาการได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไว้ดังนี  
  (Heyward  VH., 2010)  สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง  ความสามารถในการประกอบ
อาชีพการงาน  กิจกรรมนันทนาการและการปฏิบัติภารกิจประจ้าวันโดยปราศจากความเมื่อยล้า 
  (กรมวิชาการ, 2544)  ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  (Health – Related  
Physical  Fitness)  หมายถึง  ความสามารถของระบบต่าง ๆ  ในร่างกายประกอบด้วย 
ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ  ท่ีช่วยป้องกันบุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวการณ์ขาดการ
ออกก้าลังกายนับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี ส้าคัญของการมีสุขภาพดีความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี 
สามารถปรับปรุงพัฒนาหรือคงสภาพได้โดยการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ 
  (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร, 2555)  ได้สรุปความหมายเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายไว้ว่า
เป็นความสามารถในการปฏิบัติภารกิจประจ้าวันได้อย่างกระฉับกระเฉงและต่ืนตัวโดยไม่อ่อนล้า และ
ยังมีพละก้าลังเหลือพอ  หรือมีพลังงานเพียงพอท่ีจะท้ากิจกรรมในเวลาว่าง  และเผชิญกับ
สถานการณ์ท่ีคับขันได้ 
  (สุพิตร สมาหิโต, 2556)  ได้ระบุถึงองค์ประกอบท่ีส้าคัญของสมรรถภาพทางกายท่ี
สัมพันธ์กับสุขภาพว่าประกอบด้วย 
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    1.  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (Muscle  Strength)  เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื อหรือกลุ่มกล้ามเนื อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั งหนึ่งๆ  เพื่อต้านกับแรงต้านทาน  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อจะช่วยท้าให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ นมาได้  หรือท่ีเรียกว่า  ความ
แข็งแรงเพื่อรักษาทรวดทรง  ซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื อท่ีช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับ
แรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม  เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื อที่ใช้ในการเคล่ือนไหวขั น
พื นฐาน  เช่น  การวิ่ง  การกระโดด  การเขย่ง  การกระโจน  การกระโดดขาเดียว  การกระโดดสลับ
เท้า  เป็นต้น  ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื อเรียกว่า  ความแข็งแรงเพื่อเคล่ือนไหวในมุม
ต่างๆ  ได้แก่  การเคล่ือนไหวแขนและขาในมุมต่างๆ  เพื่อเล่นเกมกีฬา  การออกก้าลังกาย  หรือการ
เคล่ือนไหวในชีวิตประจ้าวัน  เป็นต้น  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อในการเกร็ง  เป็นความสามารถของ
ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงท่ีมากระท้าจากภายนอกโดยไม่ล้มหรือ
สูญเสียการทรงตัวไป 
    2.  ความอดทนของกล้ามเนื อ  (Muscle  Endurance)  เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื อที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน  โดยเป็นการออกแรงท่ีท้าให้วัตถุ
เคล่ือนท่ีติดต่อกันเป็นเวลานานๆ  หรือหลายครั งติดต่อกัน  ความอดทนของกล้ามเนื อสามารถเพิ่มได้
มากขึ นโดยการเพิ่มจ้านวนครั งในการปฏิบัติกิจกรรม  ซึ่งขึ นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง  เช่น  อายุ  เพศ  
ระดับสมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกก้าลังกาย 
    3.  ความอ่อนตัว  (Flexibility)  เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆ  ของร่างกาย
ท่ีเคล่ือนไหวได้เต็มช่วงของการเคล่ือนไหว  การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท้าได้โดยการยืดเหยียด
กล้ามเนื อและเอ็น  หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื อและเอ็นต้องท้างานมากขึ น  การยืดเหยียด
ของกล้ามเนื อท้าได้ทั งแบบอยู่กับท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ี  เพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยียดของ
กล้ามเนื อในลักษณะการอยู่กับท่ี  นั่นก็คือ  อวัยวะส่วนแขนและขาหรือล้าตัวจะต้องเหยียดจน
กล้ามเนื อจะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื อในลักษณะนี ประมาณ  10-15  วินาที 
    4.  ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต  (Cardiovascular  
Endurance)  เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะล้าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยัง
กล้ามเนื อที่ใช้ในการออกแรงไปยังกล้ามเนื อขณะท้างาน  ให้ท้างานได้เป็นระยะเวลานาน  และ
ขณะเดียวกันก็น้าสารท่ีไม่ต้องการซึ่งเกิดขึ นภายหลังการท้างานของกล้ามเนื อออกจากกล้ามเนื อที่ใช้
ในการออกแรง  ในการพัฒนาหรือเสริมสร้างนั น  จะต้องมีการเคล่ือนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลา
ติดต่อกันประมาณ  10-15  นาทีขึ นไป 
    5.  องค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  หมายถึง  ส่วนต่างๆ   
ท่ีประกอบขึ นเป็นน ้าหนักตัวของร่างกายคนเรา  โดยจะแบ่งเป็น  2  ส่วนคือ  ส่วนท่ีเป็นไขมัน   
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(Fat  Mass)  และส่วนท่ีปราศจากไขมัน  (Fat-tree  Mass)  เช่น  กระดูก  กล้ามเนื อ  และแร่ธาตุ
ต่างๆ  ในร่างกาย  โดยท่ัวไปองค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าท่ีท้าให้ทราบถึง
เปอร์เซ็นต์ของน ้าหนักท่ีเป็นส่วนของส่วนอื่นๆ  ท่ีเป็นองค์ประกอบ  เช่น  ส่วนของมวลกระดูก  
กล้ามเนื อ  และอวัยวะต่างๆ  การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสมจะช่วยท้าให้
ลดโอกาสเส่ียงในการเกิดโรคอ้วน  ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นโรคท่ีเส่ียงต่ออันตราย
ต่อไปอีกมาก  เช่น  โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ  หัวใจวาย  และโรคเบาหวาน  เป็นต้น   

2. ประเภทและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
  สมรรถภาพทางกาย แบ่งออกได้เป็น  2  ประเภท  (American College of Sports 
Medicine[ACSM], 2008) และ (สุพิตร สมาหิโต, 2541)  คือ  

2.1 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ  (health-related  physical  fitness) 
2.2 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ  (Skill-Related  Physical  Fitness) 

  2.1 สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ หรือ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
(health-related  physical  fitness) สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ  เป็นสมรรถภาพท่ี
เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการท้างานของร่างกาย  ซึ่งจะมีส่วนช่วยใน
การลดปัจจัยเส่ียงในการเกิดโรคต่าง ๆ ได้  เช่น  โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน  โรคความดันโลหิตสูง  
โรคปวดหลัง  ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ ท่ีเกิดจากการขาดการออกก้าลังกาย ซึ่งประกอบด้วย 
   2.1.1 องค์ประกอบของร่างกาย  (body  composition)  หมายถึง  ส่วนต่าง ๆ         
ท่ีประกอบขึ นเป็นน ้าหนักตัวของร่างกายคนเรา  โดยจะแบ่งเป็น  2  ส่วน  คือ  ส่วนท่ีเป็นไขมัน           
(fat  mass)  และส่วนท่ีปราศจากไขมัน  (fat-free  mass)  เช่น  กระดูก  กล้ามเนื อ  และแร่ธาตุ
ต่าง ๆ  ในร่างกาย  โดยท่ัวไปองค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าท่ีท้าให้ทราบถึง
เปอร์เซ็นต์ของน ้าหนักท่ีเป็นส่วนของไขมันท่ีมีอยู่ในร่างกาย  ซึ่งอาจจะหาค้าตอบท่ีเป็นสัดส่วนกันได้
ระหว่างไขมันในร่างกายกับน ้าหนักของส่วนอื่น ๆ  ท่ีเป็นองค์ประกอบ  เช่น  ส่วนของกระดูก 
กล้ามเนื อและอวัยวะต่าง ๆ  การรักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสมจะช่วยให้ลด
โอกาสเส่ียงในการเกิดโรคอ้วน  ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นโรคท่ีเส่ียงต่อไปอีกมาก เช่น 
โรค  หลอดเลือดหัวใจตีบ  หัวใจวาย  และโรคเบาหวาน  เป็นต้น 
   2.1.2 ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  (cardiorespiratory  
endurance)  เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดท่ีจะล้าเลียงออกซิเจนและสารอาหาร    
ไปยังกล้ามเนื อที่ใช้ในการออกแรงให้ท้างานได้เป็นระยะเวลานาน  และขณะเดียวกันก็น้าสารท่ี      
ไม่ต้องการซึง่เกิดขึ นภายหลังการท้างานของกล้ามเนื อออกจากกล้ามเนื อท่ีใช้ในการออกแรงในการ
พัฒนาหรือเสริมสร้างนั นจะต้องมีการเคล่ือนไหวรา่งกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ  10-15 
นาที  ขึ นไป 
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   2.1.3  ความอ่อนตัวของกล้ามเนื อ  (flexibility)  เป็นความสามารถข้อต่อต่าง ๆ 
ของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวได้เต็มช่วงของการเคล่ือนไหว  การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท้าได้โดยการ
ยืดเหยียดหรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื อและเอ็นต้องท้างานมากขึ น การยืดเหยียดของ
กล้ามเนื อท้าได้ทั งแบบอยู่กับท่ีหรือมีการเคล่ือนท่ี  เพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยียด
กล้ามเนื อในลักษณะอยู่กับท่ี  นั่นก็คืออวัยวะส่วนแขนและขาหรือล้าตัวจะต้องเหยียดจนกว่า
กล้ามเนื อจะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื อในลักษณะนี ประมาณ  10-15  วินาที 
   2.1.4  ความอดทนของกล้ามเนื อ  (muscular  endurance)  เป็นความสามารถ
ของกล้ามเนื อที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน  โดยเป็นการออกแรงท่ีท้าให้วัตถุ
เคล่ือนท่ีติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ  หรือหลายครั งติดต่อกัน  ความอดทนของกล้ามเนื อสามารถ
เพิ่มขึ นได้มากขึ น  โดยการเพิ่มจ้านวนครั งในการปฏิบัติกิจกรรม  ซึ่งขึ นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง เช่น 
อายุ  เพศ ระดับสมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกก้าลังกาย 
   2.1.5  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (muscular  strength)  หมายถึง 
ความสามารถของกล้ามเนื อหรือกลุ่มกล้ามเนื อที่ออกแรงด้วยความพยายามสูงสุดในครั งหนึ่ง ๆ  เพื่อ
ต่อต้านกับแรงต้านทาน  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อจะช่วยท้าให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ นได้ 
หรือท่ีเรียกว่าความแข็งแรงเพื่อรักษาทรวดทรงซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื อที่ช่วยให้ร่างกาย
ทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม  เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื อที่ใช้ ในการ
เคล่ือนไหวพื นฐาน  เช่น  การวิ่ง  การกระโดด  การเขย่ง  การกระโจน  การกระโดดขาเดียว การ
กระโดดสลับเท้า  เป็นต้น  ความแข็งแรงอีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื อ  เรียกว่า  ความแข็งแรงเพื่อ
เคล่ือนไหวในมุมต่าง ๆ  ได้แก่การเคล่ือนไหวแขนและขาในมุมต่าง ๆ  เพื่อเล่นเกมกีฬา  การออก
ก้าลังกาย  หรือการเคล่ือนไหวในชีวิตประจ้าวัน  เป็นต้น  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อในการเกร็ง 
เป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในการต้านทานแรงท่ีมากระท้าจาก
ภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป 
  2.2  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ  (Skill-related  physical  fitness) 
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะในการแสดงออกของการเคล่ือนไหวและการเล่นกีฬา          
มีประสิทธิภาพมากขึ น  ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพซึ่งได้แก่ 
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื อ  ความอ่อนตัว  ความอดทนของระบบหายใจและ
ไหลเวียนเลือดและองค์ประกอบของร่างกายแล้วยังประกอบด้วยสมรรถภาพในด้านต่อไปนี  
   2.2.1  ความเร็ว  (speed)  เป็นความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยังอีก          
ท่ีหนึ่งในระยะเวลาอันสั นท่ีสุด 
   2.2.2  ก้าลังของกล้ามเนื อ  (muscular  power)  เป็นความสามารถของระบบ
ประสาทและกล้ามเนื อในการท่ีจะก่อให้เกิดแรงมากท่ีสุดในช่วงเวลาท่ีสั นท่ีสุด  หรือเป็นการเอาชนะ
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แรงต้านทานได้ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื ออย่างรวดเร็ว  ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื อและ
ความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก 
   2.2.3  ความคล่องแคล่วว่องไว  (agility)  เป็นความสามารถท่ีจะเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหวและต้าแหน่งร่างกายในขณะท่ีก้าลังเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็ว 
   2.2.4  เวลาปฏิกิริยา  (reaction  time)  เป็นระยะเวลาท่ีเร็วที่สุดท่ีร่างกายเริ่มมี
การตอบสนองหลังจากท่ีได้รับการกระตุ้น  ซึ่งเป็นความสามารถของการท้างานของระบบประสาท 
   2.2.5  การทรงตัว  (balance)  เป็นความสามรถในการควบคุมรักษาต้าแหน่งและ
ท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามท่ีต้องการได้  ทั งขณะท่ีอยู่กับท่ีหรือในขณะท่ีมีการเคล่ือนท่ี 
   2.2.6  ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื อ  (coordination)  เป็น
ความสามารถของการท้างานของระบบประสาทในการกระท้าการเคล่ือนไหวเฉพาะอย่างยิ่งท่ีมีความ
สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันได้อย่างราบรื่น  แม่นย้า  และมีประสิทธิภาพ 
  Tritschler  (2000)  ได้สรุปองค์ประกอบท่ีส้าคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อ 
สุขภาพ  มีองค์ประกอบ  4  ส่วน  ดังนี   ความอดทนของระบบหัวใจและระบบหายใจ  ส่วนประกอบ
ของร่างกาย  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  ความอดทนของกล้ามเนื อ 
  กรรวี บุญชัย  (2541)  เสนอว่าองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายและความเป็นอยู่ท่ี
ดีของบุคคล  ประกอบด้วย 
   1)  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื อที่จะท้างาน 
ซึ่งมีความหนักพอประมาณติดต่อกันเป็นเวลานาน 

2)  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ  หมายถึง  ประสิทธิภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ซึ่งยังผลให้ร่างกายปฏิบัติติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ 

  3)  ความอ่อนตัวของกล้ามเนื อ  หมายถึง  ความสามารถในการเคล่ือนไหวของช่วง        
ข้อต่อต่าง ๆ  วัดเป็นองศา  ซึ่งเป็นความสามารถในการยืดเหยียดเนื อเยื่อ  เอ็นและกล้ามเนื อ 
ความอ่อนตัวของกล้ามเนื อ  มีความส้าคัญต่อสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างมาก 
   4)  การวัดส่วนประกอบของร่างกาย  มีวัตถุประสงค์เพื่อวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
  (กรมวิชาการ, 2544)  เสนอว่า  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบคือ 
ความอดทนของกล้ามเนื อ  (muscular  endurance)  หมายถึง  ความสามารถของกล้ามเนื อมัดใด         
มัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื อในการหดตัวซ ้า ๆ  เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพ           
การหดตัวครั งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (muscular  strength) 
หมายถึง  ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกล้ามเนื อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื อสามารถออกแรงต้านทาน
ในช่วงการหดตัว 1 ครั ง  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  (cardio  respiratory endurance)  
หมายถึง  สมรรถนะเชิงปฏิบัติของระบบไหลเวียนเลือด  (หัวใจ  หลอดเลือด)  และระบบหายใจ     
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ในการล้าเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์กล้ามเนื อ  ท้าให้ร่างกายสามารถยืนหยัดท่ีจะท้างานหรือ                
ออกก้าลังกายท่ีใช้กล้ามเนื อมัดใหญ่เป็นระยะเวลายาวนานได้  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น 
(flexibility)  หมายถึง  มุมของการเคล่ือนไหวสูงสุดเท่าท่ีจะท้าได้ของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
ส่วนประกอบของร่างกาย  (body  composition)  ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย  
กล้ามเนื อ  กระดูก ไขมัน  และส่วนอื่น ๆ  แต่ในส่วนสมรรถภาพทางกายนั น  หมายถึง  สัดส่วน
ปริมาณไขมันในร่างกายกับมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน  โดยการวัดออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมัน  
ด้วยเครื่องวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
  (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2551)  สมรรถภาพทางกายพื นฐานหรือความสามารถทางกลไก
การเคล่ือนไหวของร่างกาย  (Physical  Fitness  or  Bio-motor  Abilities)  มีองค์ประกอบ
พื นฐานท่ีส้าคัญ  5  ประการคือ 
   1.  ความแข็งแรง  (Strength)  คือ  ความสามารถของร่างกายหรือกล้ามเนื อที่
พยายามจะออกแรงเอาชนะแรงต้านหรือความต้านทาน  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (Muscle  
Fibers)  ท่ีร่วมกันอยู่ภายในกล้ามเนื อแต่ละมัด  (Muscle  Group)  จะถูกกระตุ้นให้ตอบสนองต่อ
วัตถุท่ีมีน ้าหนักหรือความต้านทานท่ีใช้ในการฝึก  เรียกว่า  การฝึกความแข็งแรงด้วยการยกน ้าหนัก  
(Weight  Training)  หรือการฝึกความต้านทาน  (Resistance  Training)  อาทิเช่น  การฝึกโดยใช้
เมดิซินบอล  ถุงทราย  ยางยืด  เป็นต้น  จะมีผลท้าให้กล้ามเนื อและประสาทส่วนกลางให้สามารถ
รับรู้และตอบสนองเคล่ือนไหวได้ดียิ่งขึ น 
   2.  ความอดทน  (Endurance)  คือ  ความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือการ
ปฏิบัติงานได้อย่างต่อเนื่องยาวนาน  ซึ่งบางครั งอาจเรียกว่าความทนทาน  (Stamina)  ซึ่งมีปัจจัยเป็น
ข้อจ้ากัดหรือเป็นอุปสรรคต่อการเคล่ือนไหว  คือ  ความเมื่อยล้า  (Fatigue) 
   3.  ความเร็ว  (Speed)  คือ  ความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีจากท่ี
หนึ่งไปอีกท่ีหนึ่งอย่างรวดเร็ว  โดยใช้เวลาสั นท่ีสุด 
   4.  ความอ่อนตัว  (Flexibility)  คือ  ความสามารถในการยืดเหยียดกล้ามเนื อ  ข้อ
ต่อและเส้นเอ็นต่างๆ  จนสุดช่วงของการเคล่ือนไหว  โดยไม่รู้สึกติดขัดหรือเจ็บปวด  ข้อมูลพื นฐาน
เกี่ยวกับความอ่อนตัวที่ควรรู้ 
    4.1  การออกก้าลังกายน้อยท้าให้มีความอ่อนตัวของร่างกายในระดับต้่า 
    4.2  ความอ่อนตัวลดลงเมื่ออายุเพิ่มมากขึ น 
    4.3  เพศหญิงมีความอ่อนตัวมากกว่าเพศชายในระดับอายุเดียวกัน 
    4.4  การมีปริมาณไขมันในร่างกายมากเกินไปท้าให้ความอ่อนตัวมีขีดจ้ากัด 
    4.5  การเพิ่มความอ่อนตัวของร่างกายขึ นอยู่กับการเลือกกิจกรรม 
    4.6  ความอ่อนตัวของข้อต่อเฉพาะท่ีมีความแตกต่างกัน 
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    4.7  ความอ่อนตัวน้อยท้าให้ท่าทางไม่ดี 
    4.8  ความอ่อนคัวน้อยมีส่วนท้าให้กล้ามเนื อเกิดการตึงตัวหรือเจ็บ 
    4.9  ความอ่อนตัวสูงช่วยให้ทักษะดีขึ น 
    4.10  ความอ่อนตัวเพิ่มขึ นช่วยป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื อได้ 
   5.  การประสานงานการเคล่ือนไหว  (Coordination)  คือ  ความสามารถในการ
ปฏิบัติการเคล่ือนไหวท่ีมีการใช้ร่างกายหลายส่วนประกอบกัน  เพื่อให้บังเกิดผลหรือทักษะตาม
ต้องการด้วยจังหวะการเคล่ือนไหวท่ีเป็นไปตามล้าดับในแต่ละขั นตอนของทักษะและในแต่ละส่วนของ
ร่างกายอย่างสัมพันธ์กัน 
   (ถาวร กมุทศรี, 2560)  แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายทั ง  5  ด้าน  
ดังต่อไปนี  
   1.  ความอดทน  (Endurance)  คือ  ความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือ
ปฏิบัติงานของร่างกายอย่างต่อเนื่องเป็นเวลานาน  โดยอาศัยการท้างานของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด  และระบบกล้ามเนื อที่ท้างานภายใต้อุปสรรค  คือเกิดอาการเมื่อยล้า  (Fatigue)  จาก
กล้ามเนื อที่ออกแรงเกือบสูงสุด  เพื่อให้เกิดการเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่องหรือปฏิบัติซ ้าเป็นเวลานาน  
โดยแบ่งเป็น  2  ประเภท  คือ 
    1.1  ความอดทนแบบใช้ออกซิเจน  (Aerobic  Endurance)  เป็นการท้างาน
ของกล้ามเนื อหรือการเคล่ือนไหวท่ีใช้ออกซิเจนในการผลิตพลังงานขณะท่ีร่างกายท้างานไม่หนักแต่ใช้
ระยะเวลาต่อเนื่อง  เพื่อให้สามารถเคล่ือนไหวขณะเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพตลอดการฝึกซ้อม
หรือแข่งขัน 
    1.2  ความอดทนแบบไม่ใช้ออกซิเจน  (Anaerobic  Endurance)  คือ  ระบบ
พลังงานท่ีเก็บสะสมไว้ในกล้ามเนื อที่ร่างกายดึงออกมาใช้ได้อย่างรวดเร็วเมื่อต้องการใช้เป็นพลังงาน
ในการออกแรงในเวลาสั นๆ  และปฏิบัติซ ้าบ่อยครั งในกิจกรรมเคล่ือนไหวของแต่ละชนิดกีฬา 
   2.  ความแข็งแรง  (Strength)  คือ  ความสามารถของกล้ามเนื อที่หดตัวออกแรง
ด้วยความพยายามเอาชนะแรงต้านหรือความต้านทานท่ีมากระท้าต่อร่างกาย  โดยความแข็งแรงแบ่ง
ออกเป็น  3  ประเภท  คือ 
    2.1  ความแข็งแรงสูงสุด  (Maximum  Strength)  คือ  ความสามารถของ
กล้ามเนื อที่หดตัวออกแรงแต่ละครั งได้แรงมากท่ีสุด 
    2.2  ความแข็งแรงแบบยืดหยุ่น  (Elastic  Strength)  คือ  ความสามารถของ
กล้ามเนื อหดตัวออกแรงเคล่ือนไหวกระท้ากับแรงต้านได้อย่างรวดเร็ว  ท้าให้เกิดก้าลัง  (Power)  
ของกล้ามเนื อ 
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    2.3  ความแข็งแรงอดทน  (Strength  Endurance)  เป็นความสามารถของ
กล้ามเนื อที่หดตัวออกแรงเพื่อเคล่ือนไหวร่างกายอย่างต่อเนื่องสม่้าเสมอในสภาวะท่ีมีความล้า  โดย
ต้องออกแรงเกือบสูงสุดและต่อเนื่องเป็นเวลานานเพื่อปฏิบัติกิจกรรมในรูปแบบต่างๆ   
   3.  ความเร็ว  (Speed)  คือ  ความสามารถในการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีจากจุด
หนึ่งไปยังอกีจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็วโดยใช้เวลาสั นท่ีสุด  ซึ่งสามารถจ้าแนกออกเป็น  3  ประเภท  คือ 
    3.1  ก้าลังความเร็ว  (Power  Speed)  เป็นความเร็วที่พบในการเปล่ียนจังหวะ
หรือทิศทางในการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว 
    3.2  ความเร็วสูงสุด  (Maximum  Speed)  เป็นความเร็วที่มีการเคล่ือนท่ีหรือ
เคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่อง  ภายใต้ระยะเวลาสั นๆ  ไม่เกิน  10  วินาที 
    3.3  ความเร็วอดทน  (Speed  Endurance)  เป็นความเร็วที่มีความจ้าเป็นใน
ชนิดกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว  แต่มีการปฏิบัติซ ้าอย่างต่อเนื่อง 
   4.  ความอ่อนตัว  (Flexibility)  คือ  ความสามารถในการท้างานของข้อต่อใน
ร่างกายในทุกๆ  การเคล่ือนไหวด้วยระยะทางหรอืมุมท่ีมากกว่าปกติ  โดยสามารถแบ่งความอ่อนตัว
เป็น  3  ประเภท  คือ 
    4.1  ความอ่อนตัวแบบมีการเคล่ือนไหว  (Dynamic  Flexibility)  เป็น
ความสามารถในการท้างานของกล้ามเนื อที่ท้าให้เกิดการเคล่ือนไหวของแขนหรือขาได้สุดมุม  หรือ
ระยะการเคล่ือนไหวท่ีเป็นธรรมชาติของข้อต่อส่วนนั น 
    4.2  ความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวด้วยแรงหดตัวของกล้ามเนื อ  
(Static  Active  Flexibility)  เป็นความอ่อนตัวที่เคล่ือนไหวด้วยตัวเองสู่ต้าแหน่งท่ีต้องการแล้ว คง
สภาพท่านั นไว้  โดยการท้างานของกลุ่มกล้ามเนื อท่ีหดตัวออกแรง  (Agonist)  ร่วมกับกล้ามเนื อ
สนับสนุนการเคล่ือนไหว  (Synergist)  หดตัวออกแรงเกร็ง  ณ  ต้าแหน่งนั น  แล้วกลุ่มกล้ามเนื อตรง
ข้าม  (Antagonist)  จะคลายตัวหรือเหยียดออก 
    4.3  ความอ่อนตัวแบบคงสภาพการเคล่ือนไหวด้วยเครื่องมือหรืออุปกรณ์  
(Static  Passive  Flexibility)  เป็นความอ่อนตัวที่เริ่มจากการเคล่ือนไหวไปสู่ต้าแหน่งหรือท่าทางท่ี
ต้องการ  แล้วคงท่านั นไว้โดยใช้อุปกรณ์รองรับ  ณ  ต้าแหน่งนั น  เช่น  รั ว  เก้าอี   โต๊ะ  โดยใช้
น ้าหนักตัวทิ งแรงลงท่ีข้อต่อท่ีเกี่ยวข้องนั น  เพื่อเป็นแรงกระท้าให้เกิดการยืดเหยียดท่ีข้อต่อนั นๆ   
   5.  การประสานงานการเคล่ือนไหว  (Coordination)  คือ  ความสามารถในการ
ปฏิบัติการเคล่ือนไหวท่ีใช้ร่างกายหลายส่วนประกอบกัน  ให้การปฏิบัติทักษะได้ผลตามต้องการด้วย
จังหวะการเคล่ือนไหวท่ีเป็นไปตามล้าดับแต่ละขั นตอนของทักษะ  และในแต่ละส่วนของร่างกายอย่าง
สัมพันธ์กัน  ท้าให้การควบคุมร่างกายในการท้างานตอบสนองการส่ังการของระบบประสาทอย่างมี
ประสิทธิภาพและสัมพันธ์กับการหดตัวของกล้ามเนื อตลอดการเคล่ือนไหว 
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 3. ประโยชน์และความส้าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
  (กรมพลศึกษา, 2556)  สมรรถภาพของรางกายจะเกิดขึ นไดนั น ก็ต่อเมื่อรางกายไดมี
การเคล่ือนไหวหรืออกก้าลังกายเทานั น และสมรรถภาพทางกายนี จะเปนสภาพของรางกายท่ีจะ
เกิดขึ นและหายไปไดการท่ีจะรักษาใหสมรรถภาพของรางกายคงสภาพอยูเสมอนั น มีวีิธีเดียวเทานั น 
คือจะตองออกก้าลังกายเปนประจ้าอยูเสมอทุกวัน  คุณคาของสมรรถภาพทางกายจากการ              
ออกก้าลังกายเปนประจ้านั น พอจะสรุปเปนข้อๆท่ีส้าคัญดังนี คือ 
  1) การออกก้าลังกายเปนประจ้านั น จะช่วยกระตุ้นใหรางกายไดมีการเจริญเติบโตได
อย่างเต็มท่ีโดยเฉพาะวัยเด็ก ซึ่งเปนวัยที่อยู่ระหวางการเจริญเติบโต กล้ามเนื อสวนตางๆ ของรางกาย 
ไดมีการพัฒนาอยางเต็มท่ีและไดสัดสวนท้าใหสมรรถภาพในการท้างานตางๆ ไดอยางมี 
ประสิทธิภาพในจ้านวนงานเทากันกลามเนื อที่มีสมรรถภาพสูงจะท้างานส้าเร็จไดโดย ใชแรงงานท่ี 
นอยกวาและเหนื่อยนอยกว่าประหยัดกว่าท้าใหสามารถน้าก้าลังงานท่ีเหลือไปใช้ในงานอื่ินไดอีก 
ตอไป 
  2) ผูมีสมรรถภาพรางกายดีจะชวยใหมีบุคลิกลักษณะสงาผาเผย สามารถท่ีจะ
เคล่ือนไหวหรือเดินเหินไดดวยความสงา คลองแคล่วและกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะ หรือลีลา
ของการเคล่ือนไหวหรือการเดินนั นๆ การเคล่ือนไหวของร่างกายในลักษณะดังกลาวนี นอกจากจะ    
เปนการประหยัดแรงงานไดเปนอยางดีแลวยังเปนการสงเสริมความสงาราศีใหแกตนเองเป็นอย่างดีอีก
ด้วย 
  3) ผูท่ีมีสมรรถภาพทางรางกายดีจะเปนผู้ท่ีมีสุขภาพดีมีประสิทธิภาพในการประกอบ 
กิจการงานตาง ๆ ประจ้าวันได้ผลผลิตท่ีสูงถาเปนผูท่ีอยู่ิในวัยศึกษาเลาเรียน จะสามารถตรากตร้า 
และมีสมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา เปนระยะเวลานานกวาท้าใหไดรับผลการเรียนดีกวาผูท่ี 
ไมมีสมรรถภาพทางกาย 
  4) กลามเนื อหลังตอนลางมีความส้าคัญในการปองกันโรคปวดหลัง เมื่อมีอายุสูงถาได้มี 
การออกก้าลังกายเพื่อให้กล้ามเนื อสวนนี ไดมีการพัฒนาเปนอยางดีและถูกตองตั งแตวัยเด็กแลว         
จะเปนการชวยปองกันโรคปวดหลังไดเปนอยางดีอีกทางหนึ่งดวย 
  5) ส้าหรับวัยเด็กนั นการมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยให้เป็นเด็กท่ีมีความกระตือรือร้น
มีความต้องการท่ีจะเคล่ือนไหวและมีความเช่ือมั่นในตนเองสูง 
  6) การออกก้าลังกายเพื่อให้รางกายมีสมรรถภาพนั นเปนวิธิิท่ีดียิ่งอยางหนึ่งในการท่ีจะ 
ชวยรักษาและควบคุมน ้าหนักตัว การควบคุมน ้าหนักตัวดวยวิธีการลดอาหารอยางเดียวนั นเปน 
วิธีการท่ีไม่ถูกต้องอยางมาก โดยเฉพาะในวัยเด็กท่ีอยู่ระหว่างการเจริญเติบโตวิธีทิิีดีท่ีสุดและ 
ถูกต้องนั น ควรจะเปนการควบคุมดวยการออกก้าลังกายและอาหารควบคูกันไป 
  7) การออกก้าลังกายเพื่อให้รางกายมีสมรรถภาพนั น เปนการเพิ่มประสทธิภาพในการ 
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ท้างานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนกับระบบหายใจ ซึ่งเปนการปองกันโรคหัวใจเส่ือม 
สมรรถภาพไดเปนอยางดีและในปัจจิุบันนี มีความเช่ือว่าโรคเส่ือมสมรรถภาพนี เองเป็นตนเหตุของ 
โรคหัวใจวายท่ีก้าลังเปนโรครายท่ีนากลัวยิ่งอยางหนึ่งในสังคมสมัยใหมนี วิธิิป้องกันท่ีดีอยางหนึ่งก ็
ดวยการออกก้าลังกายเปนประจ้า เพื่อรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 
  8) ค้ากลาวของกรีกโบราณท่ีวา “จิตใจท่ีผองใสอยู่ในร่างกายท่ีสมบูรณ์” นั นเพื่อให้มี 
ความหมายชัดเจนยิ่งขึ นควรจะขยายความตอไปอีกวา “เรือนรางท่ีสมบูรณนั นคือเรือนรางท่ีมี 
สมรรถภาพทางกายดี” ฉะนั นเมื่อรางกายมีสมรรถภาพดีสุขภาพสมบูรณก็ยอมจะเปนผลต่อ 
ประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย 
   (วินัย ถิ่นจอม, 2552)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยท่ีส้าคัญอย่างหนึ่งในการ
มีชีวิตอยู่ประจ้าวันท่ีเป็นไปได้อย่างมีคุณภาพและมีความสุข ซึ่งจะได้จากการออกก้าลังกายเป็น
ประจ้าและสม่้าเสมอ กิจกรรมการออกก้าลังกายนี อาจจะเป็นกิจกรรมการออกก้าลังกายต่าง ๆ ท่ี
เป็นไปตามความสนใจเหมาะสมกับเพศและวัย สภาพการณ์และเวลาท่ีมีอยู่นั น เช่น บางคนอาจจะ
ออกก้าลังกายด้วยการวิ่งช้า ๆ วันละประมาณ 15 ถึง 20 นาที  หรือบางคนอาจจะเล่นกีฬาอย่างใด
อย่างหนึ่งตามความถนัด และความสนใจของตนเองก็ได้ ข้อส้าคัญก็มีอยู่ว่าการออก้าลังกายนั นควรจะ
เป็นกิจกรรมท่ีร่างกายได้ออกก้าลังกายและท้างานมากกว่ากิจกรรมท่ีกระท้าอยู่ในชีวิตประจ้าวัน คือ 
ให้ร่างกายได้มีโอกาสออกแรงและรู้สึกเหนื่อยกว่าปกติ และในขณะเดียวกันควรจะเป็นกิจกรรมท่ี
ร่างกายได้มีโอกาสใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างท่ัวถึงด้วย 
  (วันใหม่ ประพันธ์บัณฑิต, 2549) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของสมรรถภาพทางกายดังนี  
   ประโยชนท่ัวไป 
    1. ท้าใหทรวดทรงดี 
    2. รางกายมีความตานทานโรค 
    3. ระบบตางๆ ท้างานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ น 
    4. การตัดสินใจดีขึ น 
    5. มีทักษะดีขึ น 
   ประโยชนทางรางกาย 
    1. กลามเนื อมีความแข็งแรง 
    2. กลามเนื อมีความทนทาน 
    3. อัตราการเตนของหัวใจ มีจ้านวนครั งนอยลง แตการสูบฉีดของหัวใจมี
ประสิทธิภาพเพิ่มขึ น 
    4. การควบคุมอุณหภูิมิของรางกายดีขึ น 
    5. ความออนตัวดีขึ น 
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    6. กลามเนื อฉีกขาดไดยาก 
    7. พลังสูงขึ น 
    8. ความสัมพันธ์ในการใช้มือใชเทาดีขึ น 
    9. การประกอบกิจกรรมในแง ทุม พุง ขวาง กระโดด มีประสิทธิภาพยิ่งขึ น 
    10.การทรงตัวดีขึ น 
   การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีนั นจะก่อให้เกิดประโยชน์หลายประการดังนี   
                      1. กล้ามเนื อมีความสามารถในการท้างานได้ดียิ่งขึ น กล่าวคือ กล้ามเนื อที่ใช้ใน
การออกก้าลังกายหรือท้างานจะมี ขนาดใหญ่แข็งแรงมากขึ น 
                    2. กล้ามเนื อหัวใจจะมีความแข็งแรงสามารถหดบีบตัวได้แรงขึ น ช่วยให้การ
ไหลเวียนของโลหิตดีขึ น หัวใจ สามารถรับออกซิเจนได้มากขึ น 
                      3. ระบบประสาทสามารถควบคุมการท้างานของร่างกายได้ดีขึ น จะช่วยให้
ประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ด้วยความช้านาญ 
                      4. ร่างกายเจริญเติบโตได้อย่างเต็มท่ี กล้ามเนื อต่าง ๆ ของร่างกายเจริญเติบโตได้
สัดส่วนสามารถท้างาน อย่าง มีประสิทธิภาพ 
                      5. ร่างกายมีภูมิต้านทานโรคสูง และลดการเจ็บป่วยเนื่องจากผู้ท่ีมีสมรรถภาพ
ทางกายดีย่อมมีสุขภาพดีไม่มีโรคเบียดเบียน 
                      6. มีบุคลิกดี ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีร่างกายจะมีการทรงตัวดีมีทรวดทรงท่ี
สง่างาม เป็นการช่วยเสริมบุคลิกภาพ ได้ทางหนึ่ง 
                      7. เกิดความมั่นใจในตนเองในการปฏิบัติงานหรือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ 
                      8. เกิดการเรียนรู้ในเรื่องต่าง ๆ ได้ดี เพราะผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมมี
สุขภาพดี การทีสุขภาพท่ีดี สมบูรณ์แข็งแรงช่วยให้จิตใจแจ่มใส เมื่อจิตใจแจ่มใส ย่อมมีสมาธิเรียนรู้ใน
เรื่องต่าง ๆ ได้อย่างเต็มความสามารถ 
  4.  วิธีการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
   การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หมายถึง การวัดและประเมินผล ความแข็งแรง
สมบูรณ์ของร่างกายหรือสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ 
(Muscular Strength) ,ความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscular Endurance), ความเร็ว (Speed), 
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility), ความอ่อนตัว (Flexibility), ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ (Cardio respiratory Endurance) ฯลฯ เป็นต้น 
   4.1 ข้อพิจารณาในการเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
    เกณฑ์การคัดเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ในการทดสอบเพื่อให้ได้ผล
ตรงตามจุดมุ่งหมายท่ีตั งไว้นั น  แบบทดสอบนับว่ามีความส้าคัญมากหลักจากท่ีได้ตั งจุดมุ่งหมายเอาไว้
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แล้วก็จะต้องวางหลักเกณฑ์และข้อดุลยพินิจในการเลือกแบบทสอบด้วย  จะต้องตระหนักว่าการท่ีจะ
ได้แบบทดสอบแต่ละอย่างท่ีเป็นประโยชน์มากท่ีสุดนั นควรจะประเมินค่าแบบทดสอบเท่าท่ีจะหาได้
ตามเหตุผลทางวิทยาศาสตร์หรืออาจจะกล่าวอีกอย่างหนึ่งกไ็ด้ว่า  ผลการทดสอบสามารถตอบปัญหา
ตรงตามจุดมุ่งหมายท่ีตั งเอาไว้อย่างถูกต้อง  (American College of Sports Medicine[ACSM], 
2000) 
    หลักเกณฑ์ในการเลือกข้อทดสอบจะต้องพิจารณาดังต่อไปนี   
     1) ความแม่นตรง  (validity)  หมายถึง  อัตราความสามารถท่ีจะบอกว่า
แบบทดสอบนั นมีความถูกต้องมากน้อยเพียงใด  แบบทดสอบท่ีดีควรวัดส่ิงท่ีเราต้องการได้ถูกต้อง  
     2) ความเช่ือถือ  (reliability)  ความสามารถท่ีเช่ือถือได้แบบทดสอบมีความ
แน่นอนคงท่ี ถึงแม้ว่าจะน้าแบบทดสอบนี ไปท้าการทดสอบกี่ครั งก็ตามได้ผลคงท่ี 
     3) ความเป็นปรนัย  (objectivity)  คือ  ความเป็นอันหนึง่อันเดียวกันในการ
ให้คะแนนในแบบทดสอบ ถึงแม้จะมีหลาย ๆ คนเป็นคนให้คะแนน 
     4) การน้าไปใช้  (utility)  คือ  ความสามารถท่ีจะน้าไปใช้หลังจากการ
ทดสอบแล้วเป็นประโยชน์ต่อการวิจัยศึกษาและจะได้เป็นแนวทางในการปรับปรุงข้อบกพร่องของผู้รับ
การทดสอบ  
     5) ความประหยัด  (economics)  แบบทดสอบควรจะประหยัดไม่ต้องเสีย
ค่าใช้จ่ายในการทดสอบมากซึ่งควรประหยัดในด้านต่าง ๆ  คือ 

   5.1  ด้านอุปกรณ์ 
   5.2  สถานท่ี 
   5.3  เจ้าหน้าท่ี 
   5.4  เวลา 

     6)  มีเกณฑ์  (norms)  หมายถึง  มาตรฐานท่ีก้าหนดเอาไว้ว่าคนอายุเท่านั น
เท่านี   จะสามารถท้าอะไรได้เท่าไร  โดยท่ัวไปแล้วนิยมท้าเกณฑ์  2  ลักษณะคือ 
      6.1  เกณฑ์ปกติ  (norm  reference)  เป็นเกณฑ์ท่ีจัดท้าจากการศึกษา
จากกลุ่มประชากรท่ีจ้าแนกตามกลุ่มเพศและวัยเป็นหลัก  ส่วนใหญ่แล้วจะท้าในลักษณะของ
เปอร์เซ็นต์ไทล์ 
      6.2  เกณฑ์มาตรฐาน  (criterion  reference)  เป็นระดับคะแนนหรือค่า
มาตรฐาน  ท่ีก้าหนดไว้ล่วงหน้าส้าหรับแต่ละรายการทดสอบ  เพื่อเป็นเกณฑ์การตัดสินว่าบุคคลท่ีรับ
การทดสอบมีค่าตัวเลขหรือความสามารถผ่านเกณฑ์ท่ีได้ก้าหนดไว้หรือไม่  
     7)  การพัฒนา  (Development  value)  คุณค่าในการพัฒนาแบบทดสอบ
เป็นการฝึกหัดให้เกิดความช้านาญและทักษะ 
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     8)  ความน่าสนใจ  (Interest)  แบบทดสอบต้องเป็นแบบทดสอบท่ีดึงดูด
ความสนใจของผู้รับการทดสอบ  ถ้าผู้รับการทดสอบไม่มีความสนใจท่ีจะท้าการทดสอบก็จะไม่ใช้
ความสามารถของตนเองท้าการทดสอบอย่างเต็มท่ี  ซึ่งท้าให้ไม่สามารถทราบความสามารถท่ีแท้จริง
ของผู้รับการทดสอบได้  ดังนั น  แบบทดสอบจึงควรเป็นส่ิงท่ีดึงดูดความสนใจมากพอสมควร 
     9)  ความเหมือนกัน  (Duplication  forms)  แบบทดสอบท่ีเหมือนกันหรือ
ใกล้เคียงกัน  น้ามาใช้ทดสอบแทนกันได้ 
     10)  ค้าส่ังหรือค้าชี แจงท่ีเป็นมาตรฐาน  (Standardized  directions)  
ค้าแนะน้าในการทดสอบท่ีเป็นมาตรฐานเดียวกัน  แบบทดสอบนั นจะต้องมีค้าส่ังท่ีเป็นมาตรฐานท่ีท้า
ให้ผู้ทดสอบท้าการทดสอบได้เหมือนๆ กัน  ผลของการทดสอบจึงจะเป็นไปตามมาตรฐาน ถ้า 
direction แบบทดสอบไม่สามารถอธิบายได้ชัดเจนผู้รับการทดสอบท้าไปคนละอย่าง  ผลท่ีได้จาก
การทดสอบย่อมน้ามาเปรียบเทียบไม่ได้ 
     11)  มีความเหมาะสมกับสถานท่ี  สภาพแวดล้อม  และอุปกรณ์ทดสอบ  
และอุปกรณ์ วิธีการ  การแสดงค่ามีความชัดเจน 
     12)  สมรรถภาพทางกายท่ีจ้าเป็นต้องใช้แต่ละชนิดกีฬา  ควรเลือกให้
สอดคล้องกับลักษณะทักษะ  ลักษณะการเล่นจริงในแต่ละชนิดกีฬาและระบบพลังงานของร่างกายท่ี
ใช้ 
    (วิบูลย์ โง้วธนะวัฒน,์ 2555)  อธิบายว่า  อายุ (age)  เป็นปัจจัยหนึ่งท่ีมีอิทธิพล
ต่อการฝึก  คนท่ีออกก้าลังกายตลอดชีวิต  สมรรถภาพทางกายย่อมแข็งแรงดีขึ นอย่างต่อเนื่องและ
เห็นได้ชัดจากวัยเด็กเรื่อยมาและดีขึ นจนสูงสุดในช่วงอายุระหว่าง  25–30  ปี  ซึ่งจะมีความแข็งแรง
สูงสุด  หลังจากนั นความแข็งแรงจะลดลงเรื่อย ๆ  ตามช่วงอายุ  เมื่ออายุ  60  ปี  ขึ นไป  ความ
แข็งแรงจะลดลงประมาณ  20  เปอร์เซ็นต์ ของความแข็งแรงเต็มท่ีท่ีเคยมี   
   ความยาวนานของการฝึก  (length)  การออกก้าลังกายจะเห็นผลเมื่อฝึกไปได้ 6–8  
สัปดาห์ ถ้าเลิกฝึกสมรรถภาพทางกายจะลดลงภายใน 6-8 สัปดาห์เช่นกัน  ดังนั นจึงต้องฝึกให้
ต่อเนื่องตลอดชีวิตจึงจะรักษาความสมบรูณ์ของร่างกายเอาไว้ได้ 

 4.2  ข้อพิจารณาก่อนท้าการทดสอบ 
 1)  สุขภาพ  อุณหภูมิของร่างกาย  สภาวะทางอารมณ์ของผู้เข้ารับการ

ทดสอบ 
   2) วุฒิภาวะ  ความรู้และทักษะของผู้เข้ารับการทดสอบ 
   3) ประวัติการฝึกซ้อมและการลดน ้าหนัก  ของผู้เข้ารับการทดสอบ 

     4) การเตรียมความพร้อมของผู้เข้ารับการทดสอบ  ด้วยการอบอุ่นร่างกายก่อน 
   5) สภาพพื นผิวที่ท้าการทดสอบ  พื นปูน  หญ้า  แผ่นยางฯ 
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   6) การท้าการสอบเทียบมาตรฐานของเครื่องมือ  (calibration) 
   7) วิธีการบันทึกผลและให้ค่าหรือคะแนนท่ีมีประสิทธิภาพ 
   8) การวิเคราะห์ผล  การแปลผลและการให้ข้อมูลย้อนกลับ 

   4.3 ข้อปฏิบัติของผู้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
  ก่อนวันท้าการทดสอบ 

    1)  ต้องไม่เปล่ียนแปลงอาหารประจ้าวันให้ผิดไปจากเดิมมาก 
    2)  งดออกก้าลังกายอย่างหนัก  อย่างน้อย  24  ช่ัวโมง 
    3)  หลีกเล่ียงการใช้ความคิดหนัก 
    4)  งดกินยาท่ีออกฤทธิ์อยู่นาน 
    5)  พักผ่อนให้เพียงพอ  นอนหลับอย่างน้อย  6-8  ช่ัวโมง 
    วันท่ีท้าการทดสอบ 
    1)  ควรรับประทานอาหารมื อหนักก่อนท้าการทดสอบ  อย่างน้อย  2-3  ช่ัวโมง 
    2)  ห้ามกินยาหรือส่ิงกระตุ้น  เช่น  กาแฟ  ชา  บุหรี่ ฯลฯ 
    3)  เตรียมเครื่องแต่งกายให้พร้อม  (ควรเป็นชุดกีฬา  รองเท้าและถุงเท้าท่ี
เหมาะสม) 
    ในระหว่างการทดสอบ 
    1)  ถ้ารู้ตัวว่าไม่สบายหรือมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดมากระทบกระเทือนต่อสภาวะร่างกาย
หรือจิตใจ  ซึ่งมีผลต่อการทดสอบ  ควรแจ้งให้เจ้าหน้าท่ีทราบ 
    2)  อย่าส่งเสียงดังหรือหยอกล้อกัน 
    3)  ตั งใจรับการทดสอบอย่างเต็มความสามารถ 
   ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องอบอุ่นร่างกาย  
(warm  up)  และยืดเหยียดกล้ามเนื อ  (stretching)  อย่างน้อย  5-10  นาที  เพื่อปรับระบบการ
ท้างานของอวัยวะต่าง ๆ  ภายในร่างกายให้พร้อมก่อน  รวมทั งยังเป็นการช่วยป้องกนัและลดการ
บาดเจ็บ  ท่ีอาจเกิดขึ นกับกล้ามเนื อ  เอ็น  และข้อต่อ  เมือ่ทดสอบเสร็จแล้วควรคลายอุ่น  (cool 
down)  อีก 5 นาที  เพื่อให้ระบบต่าง ๆ  ของร่างกายได้มีโอกาสปรับตัวสู่สภาวะปกติ  ถ้ามีความ
ผิดปกติหลังการทดสอบควรพบแพทย์ 

 4.4 ข้อควรระวังในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
    ผู้ท่ีมีภาวะหรือโรคต่อไปนี ห้ามทดสอบสมรรถภาพด้วยการออกก้าลังกายอย่าง
เด็ดขาด  
    1)  มีการเปล่ียนแปลงของคล่ืนไฟฟ้าหัวใจท่ีบ่งบอกว่ามีภาวะหัวใจขาดเลือด 
กล้ามเนื อหัวใจตายหรือภาวะผิดปกติเฉียบพลันของหัวใจ 
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    2)  มีอาการเจ็บหัวใจ  (เจ็บแน่นหน้าอก)  แบบไม่คงท่ี 
    3)  ภาวะหัวใจเต้นผิดปกติท่ีไม่สามารถควบคุมได้จนมีอาการแสดง  
    4)  ภาวะลิ นหัวใจ  aortic  ตีบอย่างรุนแรง 
    5)  ภาวะหัวใจวายท่ีควบคุมไม่ได้ 
    6)  ภาวะเส้นเลือดปอดถูกอุดกั นอย่างเฉียบพลัน  หรือเนื อปอดตาย 
    7)  กล้ามเนื อหัวใจหรือเยื่อหุ้มหัวใจอักเสบเฉียบพลัน 
    8)  สงสัยหรือมีภาวะหลอดเลือดแดงใหญ่โป่งพอง 
    9)  ภาวะติดเชื ออย่างเฉียบพลัน 
   4.5 ข้อบ่งชี ในการหยุดทดสอบสมรรถภาพด้วยการออกก้าลังกายส้าหรับผู้ใหญ่ท่ีมี
ความเส่ียงต้่า 

  1) เริ่มมีอาการแน่นหน้าอก 
    2) ความดันเลือด  systolic  ลดลงมากกว่า  20  มม.ปรอท  หรือความดัน  
systolic  ไม่เพิ่มขึ นเมื่อเพิ่มความหนักหรือความแรงของการออกก้าลังกาย 
    3) มีอาการของเลือดไปเลี ยงไม่เพียงพอ  เช่น  รู้สึกจะเป็นลมหน้ามืดสับสน  
อาการเซ  หน้าซีดเซียว  คล่ืนไส้  หรือผิวหนังเย็น 
     4) อัตราการเต้นหัวใจไม่เพิ่มขึ น  ตามความแรงหรือความหนักของการออกก้าลังกาย 
    5)  จังหวะการเต้นของหัวใจมีการเปล่ียนแปลงผิดปกติชัดเจน 
    6)  ผู้ทดสอบร้องขอหยุดการทดสอบ 
    7)  ร่างกายหรือเสียงของผู้ทดสอบ  แสดงให้เห็นถึงความเหนื่อยล้าอย่างท่ีสุด 
    8)  เครื่องมือทดสอบมีปัญหา 
 5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
  5.1  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย   (Health–Realted  Physical  Fitness 
Test)  ของส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา  กรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา   (2556)  
และ ของ American College of Sports Medicine  (1998)  มาใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย โดยมีรายการทดสอบดังนี  
    5.1.1 องค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  

  5.1.1.1 ความสมส่วนของร่างกายท่ีมีความสัมพันธ์กันระหว่างส่วนสูงกับ             
น ้าหนักตัว  ซึ่งคิดจากน ้าหนักตัว  หารด้วย  ส่วนสูง  (เมตร2)  (Body  Mass  Index  :  BMI) 

  5.1.1.2  มวลไขมัน  คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  (Fat  mass) 
  5.1.1.3  เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย  (Total  Body  Water  :  TBW) 
  5.1.1.4  มวลกล้ามเนื อคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  (Muscle  Mass) 
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  5.1.1.5  อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  (Basal  Metabolic  Rate  :  
BMR) 

  5.1.1.6  มวลกระดูก  (Bone  Mass) 
5.1.2  ก้าวเป็นจังหวะ  3  นาที  (3  Minutes  Step  Test) 
5.1.3 ยืน–นั่ง  บนเก้าอี   60  วินาที   (60  Seconds  Chair  Stand) 
5.1.4  ดันพื น (Push  up) 

  5.1.5  นั่งงอตัวไปข้างหน้า  (Sit  and  Reach) 
  5.2  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  ACSM  (American  College  of  Sports  
Medicine)  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายนี สร้างขึ นมาเพื่อให้บุคคลท่ัวไปสามารถทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของตนเองได้โดยไม่ต้องมีอุปกรณ์ซับซ้อน  แบบทดสอบของ  ACSM  มีรายการ
ทดสอบทั งหมด  4  รายการ  ซึ่งแต่ละรายการสามารถวัดสมรรถภาพทางกายเรื่อง  Health-
Related  Physical  Fitness  ได้  มีรายการทดสอบดังนี   (American College of Sports 
Medicine[ACSM], 2014)  
   5.2.1  ทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดได้แก่  วิ่งระยะทาง  1,600  
เมตร 
   5.2.2  ทดสอบความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  ได้แก่  การดันพื น 
   5.2.3  ทดสอบความอ่อนตัว  ได้แก่  การนั่งงอตัว 
   5.2.4  ทดสอบสัดส่วนของร่างกาย  ได้แก่  Body  Mass  Index  and  Waist-to-
Hip  Ratio 

5.3 หลักการในการจัดโปรแกรมออกก้าลังกายเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย 
   5.3.1  ให้ปฏิบัติตามหลักของ FITT  คือ   
    F  =  (Frequency)  ความบ่อยของการออกก้าลังกาย 

  I  =  (Intensity)  ความหนักของการออกก้าลังกาย  
  T  =  (Time)  ระยะเวลาท่ีใช้ในการออกก้าลังกาย และ 

    T  =  (Type)  รูปแบบของการออกก้าลังกาย 
  5.3.2  ความบ่อยของการออกก้าลังกาย  (Frequency)  ควรจะมีการออกก้าลังกาย
อย่างน้อย 3 ครั ง/สัปดาห์  แต่ส้าหรับผู้ท่ีออกก้าลังกายเป็นประจ้า  ควรจะเป็น 5 ครั ง/สัปดาห์  
“ควรท้าให้เป็นปกติและเข้าร่วมอย่างสม่้าเสมอ” 
  5.3.3  ความหนักของการออกก้าลังกาย  (Intensity)  ควรอยู่ในระดับปานกลาง หาก
จะเพิ่มความหนัก ต้องมั่นใจว่า ไม่กดดันตนเองมากนัก ดังประโยคท่ีว่า “หากไม่เจ็บ จะไม่เกิด
ประโยชน์  (No  pain, No  gain)”   ซึ่งจะไม่เป็นความจริงเสมอไป 
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  5.3.4  ระยะเวลาของการออกก้าลังกาย  (Time)  ปกติจะใช้ระยะเวลาในการ             
ออกก้าลังกายประมาณ  45  นาที  โดยแบ่งเป็น  อบอุ่นร่างกาย โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื อ 15 
นาที  ออกก้าลังกายแบบแอโรบิค 20 นาที  และ  คลายอุ่น  10  นาที 
  5.3.5  รูปแบบของการออกก้าลังกาย  (Type)  ขึ นอยู่กับเพศ อายุ สภาวะทางสุขภาพ 
สมรรถภาพทางกาย  ความชอบ  ความสนใจและความถนัด 
  5.3.6  ให้เลือกกิจกรรมท่ีมีการเคล่ือนไหวหรือการกระท้าท่ีเริ่มจากช้าๆ และค่อยๆ เพิ่ม
จังหวะ เวลาและความหนัก 
  5.3.7  กิจกรรมท่ีใช้ควรมีท่าทางการออกก าลังกาย ท่ีมีความสัมพันธ์กับจุดศูนย์ถ่วง
ของร่างกาย ให้ครบทั ง 3 ท่า คือ ท่านั่ง ท่ายืน และท่านอน ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการพฒันาการทรงตัว
และระบบประสาทได้ “การออกก้าลังกายท่ีจะเกิดผลดีจะต้องกระท้าให้ครบทั ง 3 ท่า โดยจะต้องเริ่ม
จากการท้าช้าๆ เคล่ือนไหวด้วยท่าง่ายๆ และค่อยๆ เพิ่มความยากขึ น และท่ีส้าคัญจะต้องเคล่ือนไหว
ให้เต็มช่วงการเคล่ือนไหวและรอบข้อต่อต่างๆ  ของร่างกาย” 
  5.3.8  ประโยชน์ท่ีได้รับจากการออกก้าลังกาย จะเริ่มจากการมีความรู้สึกท่ีดีต่อการเข้า
ร่วมกิจกรรมและยอมรับว่ากิจกรรมการออกก้าลังกายเป็นส่วนหนึ่ง ท่ีจะต้องบูรณาการเข้าไปใน
ชีวิตประจ้าวัน 
  จากการศึกษาวรรณกรรมสรุปได้ว่า  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกาย  ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  ได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นระยะเวลานานโดยไม่เหน็ดเหนื่อย
ง่าย  ร่างกายสามารถฟื้นคืนสภาพกลับสู่สภาวะปกติได้เร็วขึ น  และช่วยป้องกันการเกิดโรคท่ีมีสาเหตุ         
มาจากการขาดการออกก้าลังกาย  ซึ่งอยู่ภายใต้องค์ประกอบองค์ประกอบของร่างกาย ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ความอ่อนตัว  ความอดทนของกล้ามเนื อ  ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อ และสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์ 
กับสุขภาพ ซึ่งบางงานวิจัยหรือบางต้าราใช้ค้าว่าสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ และสมรรถภาพ 
ทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ    
 
การฝึกด้วยน้ าหนักตัวที่เป็นแรงต้าน 

1. ความหมายของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 
  (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2538)  ให้นิยามการใช้แรงในการยกน ้าหนักว่าในการเคล่ือนไหว
ร่างกายจ้าเป็นต้องอาศัยกล้ามเนื อหลายมัดท้าหน้าท่ีประสานงานร่วมกันเพื่อให้การเคล่ือนไหวนั น
บรรลุผลส้าเร็จได้อย่างมีประสิทธิภาพการยกน ้าหนักก็เช่นกันกล้ามเนื อจะท้างาน  เพื่อการเคล่ือนไหว
โดยใช้แรง  2  ลักษณะด้วยกันดังนี คือ 
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   1.  แรงขับเคล่ือน  (Positive  force)  ได้แก่แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื อ        
โดยสามารถเอาชนะความต้านทานท้าให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวในทิศทางตรงกันข้ามกับความ
ต้านทานเป็นแรงท่ีใช้ในการยกผลักดันน ้าหนักให้เคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีต้องการลักษณะดังกล่าวนี 
เส้นใยของกล้ามเนื อที่ท้าหน้าท่ีออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวจะหดตัวสั นเข้าและหนาขึ นเป็นการหดตัว
ของกล้ามเนื อแบบหดตัวสั นเข้า  (Concentric  Contraction) 
   2.  แรงต้านทาน  (Negative  force)  ได้แก่  แรงท่ีเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื อ
ท่ีไม่สามารถเอาชนะความต้านทานหรือในอีกลักษณะหนึ่งพยายามต้านทานความเคล่ือนไหวซึ่งในการ
ยกน ้าหนักจะเป็นจังหวะท่ีผู้ยกค่อย ๆ  ลดหรือวางน ้าหนักลงลักษณะดังกล่าวนี เส้นใยของกล้ามเนื อ
จะเหยียดตัวยาวออกเป็นการหดตัวของกล้ามเนื อแบบยืดยาวออก  (Eccentric contraction) 
  (นุดี วรมหาภูมิ, 2538) ได้สรุปว่าการฝึกโดยใช้น ้าตัวเป็นแรงต้าน เป็นการท้างานของ
กล้ามเนื อที่ออกแรงต่อต้านกับแรงท่ีสูงกว่าท่ีกล้ามเนื อมันนั นเคยท้า สามารถช่วยเสริมสร้างก้าลัง
ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื อ โดยใช้ประโยชน์ตัวเป็นแรงต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์ 
เช่นเดียวกับการฝึกด้วยน ้าหนักท่ีใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบลล์ บาร์เบล เป็นต้น 
  สรุปการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านหมายถึงการฝึกโดยใช้น ้าหนักของร่างกาย            
เป็นตัวก้าหนดความหนักของงาน เพื่อพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื อและท้าให้หัวใจ
แข็งแรง ระบบไหลเวียนเลือดดีขึ นและองค์ประกอบของร่างกายอยู่ในเกณฑ์ดี 
 2. รูปแบบการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวที่เป็นแรงต้าน 

  (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2536) ได้เสนอแนะว่า  การสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักท่ีมี
ประสิทธิภาพว่าจะต้องค้านึงถึงส่ิงท่ีส้าคัญดังต่อไปนี  
   1)  วิเคราะห์ทักษะการเคล่ือนไหวของกีฬาในแต่ละประเภท  เช่น  ทิศทางของแรง 
มุมการเคล่ือนไหว ลักษณะการเคล่ือนไหวของแขนและขา 
   2)  พิจารณากลุ่มกล้ามเนื อที่มีหน้าท่ีส้าคัญต่อการเคล่ือนไหว 
   3)  ก้าหนดเลือกท่ากายบริหารยกน ้าหนักท่ีมีความสัมพันธ์กับกลุ่มกล้ามเนื อ            
ท่ีท้าหน้าท่ีคล้ายคลึงกับการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวนั น 
   4)  ควรฝึก  3-4 ครั ง  ต่อสัปดาห์  แต่ถ้าจะให้ได้ผลดีควรฝึกวันเว้นวัน  เช่น  ฝึก  
วันจันทร์  วันพุธ  และวันศุกร ์ หรือวันอังคาร  วนัพฤหัสบดี  และวันเสาร์  เป็นต้น 
   5)  ควรใช้เวลาในการฝึกแต่ละครั งประมาณ  1  ช่ัวโมง 
   6)  การฝึกยกน ้าหนักในแต่ละโปรแกรมการฝึก  ถ้าจะท้าให้เกิดผลดีควรใช้เวลาใน
การฝึกอย่างน้อย  8-12  สัปดาห์  (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2540)  เสนอว่า  การปรับความหนักในการ
ฝึกนั นสามารถกระท้าได้หลายวิธี  เช่น  ความยากในท่าของการฝึกยกน ้าหนัก  การเพิ่มน ้าหนักท่ีใช้ใน
การฝึก  (load)  จ้านวนครั งท่ียกในแต่ละเซต  (repetition)  จ้านวนเซตท่ีใช้ในการฝึกแต่ละครั ง  
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(set)  เวลาพักระหว่างช่วงฝึกในแต่ละเซต  (rest  interval)  จังหวะหรือความเร็วในการยก 
(rhythms)  และเทคนิคในการยกน ้าหนัก 
  (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2545)  ได้สรุปถึงรายละเอียดพื นฐานการฝึก  4  แบบ  เพื่อเป็น
แนวทางประกอบการฝึกดังนี  
   โปรแกรมการฝึกแบบท่ี  1  เน้นการพัฒนาความอดทนและความตึงตัวของ
กล้ามเนื อช่วยรักษาทรวดทรงและท้าให้กล้ามเนื อกระชับได้รูปร่างสัดส่วนสวยงามโดยไม่ให้กล้ามเนื อ
มีขนาดเปล่ียนแปลงหรือใหญ่ขึ นมากนัก 
   โปรแกรมการฝึกแบบท่ี  2  เน้นการพัฒนาความแข็งแรงหรือสร้างกล้ามเนื อให้มี
ขนาดใหญ่ขึ นเป็นการฝึกท่ีจ้าเป็นต้องอาศัยเทคนิคและวิธีหลายขั นตอน เพื่อให้ได้มาซึ่งความแข็งแรง
สมบูรณ์สูงสุด 
   โปรแกรมการฝึกแบบท่ี  3  เน้นการพัฒนาก้าลังกล้ามเนื อเพื่อไปใช้ประโยชน์
ทางด้านกิจกรรมกีฬาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้ได้คุณสมบัติเหมาะสมกับชนิดและ
ประเภทกีฬาการฝึกโปรแกรมนี จะช่วยเพิ่มขนาดของกล้ามเนื อและความเร็วในการเคล่ือนไหว 
   โปรแกรมการฝึกแบบท่ี  4  เน้นการพัฒนาระบบการท้างานของกล้ามเนื อแบบใช้
ออกซิเจนหรือพัฒนาระบบไหลเวียนเลือดตลอดจนเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเนื อเหมาะสม 
ส้าหรับผู้ท่ีขาดการออกก้าลังกายแบบใช้ออกซิเจนอย่างต่อเนื่องสม่้าเสมอ การสร้างโปรแกรมการฝึก
ยกน ้าหนักควรค้านึงถึงปัจจัยต่อไปนี  
   1.  น ้าหนักท่ีใช้ไม่ควรเป็นน ้าหนักสูงสุดท่ียกได้  1  ครั ง  (1-RM) 
   2.  ท่าท่ีใช้ฝึกควรมีอย่างน้อย  6  ท่าและไม่ควรเกิน  14  ท่าแต่ละท่าควรฝึก  3  เซ็ต 
   3.  จ้านวนครั งท่ียกต่อเซทจะมากหรือน้อยขึ นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึก 
   4.  ควรฝึกวันเว้นวันหรือ  3  วันต่อสัปดาห์ 
   5. ในการฝึกแต่ละครั งควรใช้เวลาประมาณ  1  ช่ัวโมง 
   6.  โปรแกรมการฝึกยกน ้าหนักแต่ละโปรแกรมถ้าให้ได้ผลดีควรใช้เวลาในการฝึก
ประมาณ  8-12  สัปดาห์ 
 (Bompa T. O., 1993)  ได้เสนอแนะวิธีการฝึกเพื่อพัฒนาขนาดของเส้นใยกล้ามเนื อ  โดย
การฝึกด้วยน ้าหนัก  ใช้ระยะเวลาการฝึก  4-6  สัปดาห์ 
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ตาราง   1  ความหนักคิดเป็นเปอร์เซ็นต์ (%) ของ 1 RM 

เป้าหมายของการฝึก 
ความหนัก 

(% ของ 1 RM) 
จ้านวนครั งของ

เป้าหมาย 
จ้านวนชุด 

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื อ ตั งแต่ 85% ขึ นไป ไม่เกิน 6 ครั ง 2-6 
พัฒนาเส้นใยขนาดของกล้ามเนื อ 65-85 6-12 ครั ง 3-6 

พัฒนาความอดทนของกล้ามเนื อตั งแต่ 65% ลงมา 
ตั งแต่ 12 ครั ง

ขึ นไป 
2-3 

 
  (Anshell, 1991)  ได้ให้ความหมายของการฝึกออกก้าลังกายแบบวงจรว่า 
การฝึกออกก้าลังกายแบบวงจรเป็นการออกก้าลังกายท่ีต่อเนื่องกันของแต่ละสถานีประกอบกัน 
การปฏบิัติกิจกรรมการออกก้าลังกายในแต่ละสถานี  จะมีเวลาหรืออาจจะเป็นจ้านวนครั งท่ีได้ 
ก้าหนดไว้แน่นอนแล้ว  กิจกรรมท่ีใช้ประกอบการฝึก  เช่น  การฝึกด้วยน ้าหนักหรือ  free  weight 
กายบริหาร  การออกก้าลังกายแบบแอโรบิก  เช่น  การวิ่ง  การขี่จักรยาน 
  (Miller M.G., J. J. Herniman, M.D. Ricard, Christopher, & and J.M. Timothy, 
2006)  อธิบายว่า  โปรแกรมการฝึกแบบสถานีควรประกอบ ด้วยสถานีต่างๆ  9-12  สถานีในแต่ละ
สถานีจะระกอบด้วยกิจกรรมอย่างหนึ่ง  ผู้ออกก้าลังกายด้วยวิธีนี จะต้องปฏิบัติติดต่อกันไปเวลาท่ีจะ
ใช้ในแต่ละสถานีจะก้าหนดเอาไว้อย่างแน่นอน   เมื่อผู้ออกก้าลังกายท้ากิจกรรมจนบรรลุเป้าหมาย
แล้วจะต้องเพิ่มปริมาณงานหนักขึ นโดยก้าหนดเวลาท่ีเป็นเป้าหมายใหม่ 
  สรุปได้ว่ารูปแบบการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน  มีพื นฐานหลัก        
ในการฝึก  4  รูปแบบด้วยกัน  คือ  เน้นการพัฒนาความอดทน  เน้นการพัฒนาความแข็งแรง           
เน้นการพัฒนากล้ามเนื อ  เน้นการพัฒนาระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  และเน้นการท้างานของ
กล้ามเนื อแบบใช้ออกซิเจน 

2. ความส้าคัญและแนวคิดของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน 
  ส่ิงท่ีส้าคัญในการฝึก  ผู้ฝึกสอนจะต้องมีความรู้ความเข้าใจอย่างยิ่ง  เพื่อผลท่ีจะเกิด           
ต่อตัวนักกีฬาและเพื่อผลท่ีจะเกิดจากการฝึกซ้อม  คือหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตามจุดมุ่งหมายจะต้องค้านึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬาเป็น
ส้าคัญ  เช่น  อายุ  เพศ  รูปร่าง  และระดับความพร้อมของร่างกาย  เป็นต้น  ฉะนั นการก้าหนด
โปรแกรมในการฝึกให้ถูกต้องและเหมาะสมจึงเป็นส่ิงจ้าเป็นท่ีจะต้องวางแผนให้ตรงตามสภาพของ
นักกีฬาในแต่ละประเภท  เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม  
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  (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2544)  ให้แนวคิดว่าการปรับตัวของกล้ามเนื อจากการฝึก  
ความแข็งแรงจะมีผลท้าให้กล้ามเนื อและร่างกายมีการพัฒนาและเปล่ียนแปลง  ดังนี  
   1.  ขนาดของเส้นใยกล้ามเนื อเพิ่มขึ น 
   2.  ความแข็งแรงของเส้นใยกล้ามเนื อเพิ่มขึ น 
   3.  ความแข็งแรงของเอ็นกล้ามเนื อเพิ่มขึ น 
   4.  ความดันโลหิตขณะพักลดลง 
   5.  ความแข็งแรงและความหนาแน่นของกระดูกเพิ่มขึ น 
   6.  ความแข็งแรงของเอ็นยึดข้อต่อเพิ่มขึ น 
   7.  เพิ่มก้าลังและความเร็วในการเคล่ือนไหวให้กับนักกีฬา 
   8.  เพิ่มการเผาผลาญสารอาหารในร่างกาย 
   9.  เพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
   10.  ช่วยป้องกันการเส่ือมสภาพและการลดของมวลกล้ามเนื อ 
   11.  ช่วยส่งเสริมรูปร่างทรวดทรงให้กระชับได้สัดส่วนสวยงาม 
   12.  ช่วยป้องกันและลดอาการปวดหลัง 
   13.  ช่วยป้องกันและลดอาการปวดข้อหรือข้ออักเสบ 
 ในการยกน ้าหนักผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬาต้องเรียนรู้และเข้าใจในหลักการต่างๆ  ท่ีส้าคัญ
ในการท้าให้กล้ามเนื อมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึ นอย่างเป็นระบบ  คือ  หลักการใช้ความหนัก ในการ
ฝึกเกินปกติ  (principle  of  overload)  และการจัดช่วงเวลาพัก  (recovery)  ได้อย่างเหมาะสม  
โดยจะต้องค้านึงถึงความเมื่อยล้าและความตึงตัวท่ีจะเกิดขึ นกับกล้ามเนื อเป็นส้าคัญ   ซึ่งหลักปฏิบัติ  
ในการฝึกท่ีส้าคัญมีดังนี   แต่ละท่ายกน ้าหนักควรฝึก  3-5  เซต  น ้าหนักท่ีใช้ฝึกความแข็งแรง  คือ
น ้าหนักท่ีนักกีฬายกได้ติดต่อกัน  6-8  ครั งต่อเซต  ยกน ้าหนักแต่ละท่าท่ีฝึกด้วยความเร็วปานกลาง
การฝึกกล้ามเนื อแต่ละส่วนไม่ควรเกิน  3  ครั งต่อสัปดาห์  การจัดโปรแกรมฝึกยกน ้าหนักจ้าเป็น
จะต้องใช้หลักการฝึกโดยใช้ความหนักเกินปกติ  (overload)  ควบคู่กับหลักการจัดช่วงเวลาพัก  
(recovery)  ให้เหมาะสมทุกครั งโดยจะต้องพิจารณาก้าหนดความหนัก  (loading) กับช่วงเวลาพัก  
(recovery)  ให้ได้สัดส่วนและตรงกับจุดมุ่งหมายเช่น  หลักการฝึกท่ีต้องการพัฒนาเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อควรใช้น ้าหนักในการฝึกมาก  จ้านวนครั งท่ียกต่อเซตน้อย เวลาพักระหว่างเซต
นานประมาณ  1-2  นาที  ในการยกน ้าหนัก 
 (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2545)  อธิบายว่าในยุคปัจจุบันบทบาทความก้าวหน้าของ
วิทยาศาสตร์การกีฬาได้เข้ามามีส่วนช่วยในการพัฒนารูปแบบวิธีการฝึกของกีฬาประเภทต่าง ๆ อย่าง
มากข้อค้นพบท่ีได้จากการศึกษาค้นคว้าได้มีการน้ามาปรับปรุงและประยุกต์ใช้ในการกีฬาอย่างไม่
หยุดยั งไม่ว่าจะเป็นในด้านการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันก็ตามวิธีการอีกรูปแบบหนึ่งท่ีมีความส้าคัญและ
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จ้าเป็นอย่างยิ่งต่อการช่วยพัฒนาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้ถึงพร้อมซึ่งความ
สมบูรณ์แข็งแรงสูงสุดได้รวดเร็วยิ่งขึ นและเป็นท่ียอมรับนิยมแพร่หลายในต่างประเทศโดยเฉพาะแถบ
ยุโรปและอเมริกาซึ่งแต่เดิมผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬามีทัศนคติและความเข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่องของ
การฝึกยกน ้าหนักอย่างมากโดยคิดไปว่าการฝึกด้วยน ้าหนักเป็นส่ิงท่ีต้องห้ามมิให้บรรดานักกีฬาปฏิบัติ
กันโดยเฉพาะอย่างยิ่งกับบรรดานักกีฬาท่ีต้องการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็ว  อาทิเช่นวิ่งระยะสั น  
(Sprinter)  นักกีฬาว่ายน ้าระยะสั นเป็นต้นโดยเช่ือว่าการฝึกยกน ้าหนักจะมีผล  ท้าให้ความรวดเร็ว
ว่องไวในการเคล่ือนท่ีลดลงจนกระท่ังต่อมาได้มีการค้นคว้าวิจัยและทดลองพิสูจน์  หาข้อเท็จจริง
ดังกล่าวผลการวิจัยพบว่าการฝึกยกน ้าหนักท้าให้สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเพิ่มสูงขึ นไม่ว่าจะ
เป็นด้านของก้าลังความแข็งแรงความเร็วหรือแม้แต่ในด้านความอดทนก็ตามนักกีฬา ในทุกประเภท
รวมทั งนักกีฬาในประเภทลู่และลานท่ีมีช่ือเสียงเป็นเจ้าของสถิติทั งในอดีตและปัจจุบันล้วนแต่ยอมรับ
ว่าได้ใช้วิธีการยกน ้าหนักควบคู่กับการฝึกซ้อมเทคนิคทักษะในประเภทกีฬาท่ีตนเองร่วมการแข่งขัน
ทั งสิ นการบริหารร่างกายด้วยการยกน ้าหนัก  (Weight  lifting  Exercise)  เพื่อเสริมสร้างความ
แข็งแรงให้กับกล้ามเนื อส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายมีหลักและวิธีการปฏิบัติท่ีส้าคัญ  2  ประการด้วยกัน
คือ 
  1.  การบริหารเพื่อเสริมสร้างก้าลังความแข็งแรง  (Power  Strength)  ให้กับกลุ่ม
กล้ามเนื อมัดใหญ่  (Large  Muscle  Group)  ซึง่ท้าหน้าท่ีในการออกแรงเพื่อการเคล่ือนไหวโดยตรง  
(Mover)  วิธีปฏิบัติเพื่อบริหารกลุ่มกล้ามเนื อดังกล่าวนี จะต้องยกน ้าหนักในแต่ละท่าท่ีก้าหนดด้วย
ความรวดเร็วท้าให้กล้ามเนื อและข้อต่อท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนไหวโดยตรงต้องออกแรงท้างานพรอ้ม
กันอย่างเต็มท่ีก่อให้เกิดประสิทธิภาพทางด้านก้าลังความแข็งแรงแก่กล้ามเนื อ 
  2.  การบริหารเพื่อเสริมสร้างก้าลังความแข็งแรงให้กับกลุ่มกล้ามเนื อมัดย่อย  
(Synergist)  ซึ่งท้าหน้าท่ีสนับสนุนการเคล่ือนไหวของกลุ่มกล้ามเนื อมัดใหญ่ให้สามารถท้าหน้าท่ี
สมบูรณ์แบบและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ นในการฝึกด้วยน ้าหนักผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจะต้องเรียนรู้
และท้าความเข้าใจในหลักการต่าง ๆ ท่ีส้าคัญในการท้าให้กล้ามเนื อมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึ นอย่าง
เป็นระบบคือหลักการใช้ความหนักในการฝึกเกินปกติ  (Principle  of  Overload)  และการจัด
ช่วงเวลาพัก  (Recovery)  ได้อย่างเหมาะสมโดยจะต้องค้านึงถึงความเมื่อยล้าและความตึงตัวที่จะ
เกิดกับกล้ามเนื อเป็นส้าคัญซึ่งเป็นท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปว่ามีความส้าคัญในการพัฒนาความ
เจริญเติบโตและความแข็งแรงของกล้ามเนื อเพิ่มขึ นโดยไม่ก่อให้เกิดอันตรายหรือปัญหาตามมา ซึ่ง
หลักการปฏิบัติในการฝึกท่ีส้าคัญมีดังนี  
   1.  น ้าหนักท่ียกในแต่ละท่าควรฝึก  3 – 5  ชุด 
   2.  น ้าหนักท่ีใช้ฝึกความแข็งแรงคือน ้าหนักท่ีนักกีฬาสามารถยกได้ติดต่อกัน            
6 – 8 ครั ง  ต่อชุด 
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   3.  การยกน ้าหนักแต่ละท่าท่ีฝึกควรยกด้วยความเร็วปานกลาง 
   4.  การฝึกกล้ามเนื อในแต่ละส่วนไม่ควรเกิน  3  ครั งต่อสัปดาห์ 
  (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2545)  อธิบายว่า  ถ้าโปรแกรมการฝึกท่ีได้สร้างขึ นมาถูกตาม
หลักของการฝึกและมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา  ขั นตอนในการน้าโปรแกรม
ดังกล่าวไปใช้เป็นส่ิงจ้าเป็นท่ีจะท้าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ  ซึ่งขั นตอนในการ
น้าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับนักกีฬา  มีทั งหมด  8  ขั นตอน  คือ 
   1.  การอบอุ่นร่างกาย  (warm-up)  การอบอุ่นร่างกายจะมีทั งแบบท่ัวไป  
(general)  และแบบเฉพาะของทักษะกีฬา  (special)  ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท้าให้อุณหภูมิ
ของร่างกายเพิ่มขึ นให้ถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากท่ีสุด  และพยายามให้จุดของ
ความพร้อมดังกล่าว  อยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ  5  นาที  จากนั นต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว  
(keep warm)  จนถึงเวลาแข่งขันโดยอาจใส่เสื อคลุมหรือเคล่ือนไหวร่างกายเบา ๆ  ระยะเวลาของ
การอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาจะต้องขึ นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย  ผู้ฝึกสอนไม่ควรก้าหนด
ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้นักกีฬาแต่ละคน  แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดท่ี
นักกีฬามีความพร้อมต่อการฝึกหรือแข่งขันมากท่ีสุด 
   2.  การยืดกล้ามเนื อ  (Stretch  Exercise)  ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วง
ของการอบอุ่นร่างกาย  จ้าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องมีการยืดกล้ามเนื อที่จะใช้ในการท้างาน  ซึ่งมีประโยชน์
ในการป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึ นหรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังจากการฝึก  ซึ่งวิธกีารยดื
กล้ามเนื อนั นจะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้อง  หยุดนิ่งในจุดท่ีต้องการประมาณ  5 - 20  วินาที  หรือท้า 
ช้า ๆ  หลายครั ง  การยืดกล้ามเนื อจะต้องเริ่มจากอยู่กับท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยให้เหมาะสมกับ
ประเภทกีฬา  เป็นผลท้าให้การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื อดีขึ น  ส้าหรับการ
แข่งขันหากไม่มีเวลามากพอการยืดอยู่กับท่ีอาจไม่จ้าเป็น  แต่การยืดกล้ามเนื อแบบเคล่ือนท่ีเป็น
ส่ิงจ้าเป็นอย่างมาก 
   3.  การฝึกทักษะพื นฐาน  (Drills)  คือ  การฝึกทักษะพื นฐานท่ีเหมาะสมกับกีฬา นั น 
ๆ  เช่น  การวิ่งสลับขา  ฯลฯ  จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก  เบาไปหาหนัก  ทักษะย่อยไปหาทักษะ
รวม  การฝึกดังกล่าวจะท้าให้ระบบประสาทส่ังงานได้ดีขึ น  เพื่อเตรียมพร้อมในการฝึกขั นต่อไป 
   4.  การฝึกทักษะเฉพาะ  (Special  Exercise)  เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่องและ
สมบูรณ์  เช่น  การท้าท่าทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายูโด  เป็นต้น 
   5.  โปรแกรมการฝึกซ้อม  ในขั นนี จะด้าเนินการได้เมื่อได้ด้าเนินการตามข้อ  1-4 
มาแล้ว  การฝึกจะมีอยู่  4  แบบ  คือ 
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    5.1  แอโรบิค  (Aerobic)  คือ  การออกก้าลังกายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้าง
พลังงานแบบให้ออกซิเจน  เช่น  การฝึกแบบเป็นช่วง  (Interval  Training)  หรือการฝึกการวิ่ง     
ในสภาพภูมิประเทศท่ีแตกต่างกัน  (Fart  Lek)  เป็นต้น 
    5.2  แอนแอโรบิค  (Anaerobic)  คือ  การออกแรงในช่วงสั น ๆ  นักกีฬาจะใช้
พลังงานท่ีมีส้ารองในกล้ามเนื ออยู่แล้ว  เช่น  การฝึกแบบวงจร  (Circuit  Training)  เป็นต้น 
    5.3  สปีด  (Speed)  คือ  การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว
ขึ นอยู่กับ  พลังกล้ามเนื อ  การฝึกความเร็วต้องเพิ่มพลังกล้ามเนื อโดยเฉพาะพลังเคล่ือนท่ีและการ
เคล่ือนท่ี โดยใช้ความเร็วสูงสุด  เช่น  การวิ่งระยะ  30  เมตร  หรือการยกน ้าหนักด้วยความเร็วสูงสุด 
    5.4  ทักษะ  (Skill)  คือ  การฝึกทักษะในกีฬานั น ๆ  ควรให้นักกีฬารู้จัก
ประยุกต์ใช้ทักษะในทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึ นในการแข่งขันโดยเริ่มจากง่ายไปหายาก  และจากทักษะ
ย่อยไปหาทักษะรวมและควรท้าซ ้าบ่อย ๆ  ในท่าท่ีให้ผลดีท่ีสุดในการฝึกกีฬานั น  หากการฝึกหลาย
แบบผู้ฝึกสอนควรจัดล้าดับขั นตอนของการฝึกให้ดีกล่าวคือ  ควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะร่างกาย        
ยังไม่เกิดความล้า  ท้าให้การฝึกทักษะได้ผลดีจากนั นควรฝึกความเร็ว   ดังนั นล้าดับขั นตอนของ         
การฝึกจึงเป็นส่ิงส้าคัญท่ีผู้ฝึกสอนต้องค้านึงถึง 
   6.  การฝึกความเร็วแบบอดทน  (Speed  Endurance)  การฝึกความเร็วแบบ
อดทน  ท้าให้ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท้างานในลักษณะนั น ๆ  ได้นานท่ีสุด  เช่น  สามารถ
ท้าเวลาในการวิ่ง  100  เมตร  เป็นต้น  ข้อควรค้านึงถึงลักษณะนี จะใช้ความหนักของงานไม่มาก
เกินไป 
   7.  การฝึกความแข็งแรง  (Strength  Training)  คือการเสริมสร้างความแข็งแรง
ของกล้ามเนื อเฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่าหรืออุปกรณ์อื่น ๆ  ประกอบ  เช่น  การฝึกยกน ้าหนัก  
(Weight Training)  เป็นต้น 
   8.  การคลายกล้ามเนื อ  (Cool  Down)  เป็นขั นตอนท่ีจ้าเป็นเพื่อช่วยให้ระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของร่างกายเป็นเป้าหมาย  หรือผลลัพธ์ที่ต้องการกลับสู่สภาวะปกติ
เร็วขึ น  จากการศึกษาสรุปได้ว่า  หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกต้องค้านึงถึงระดับความพร้อมด้าน
ร่างกายของนักกีฬา  จุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม  ระยะเวลาในการฝึกในแต่ละวัน  ช่วงของการฝึก 
ในแต่ละสัปดาห์  ความหนักเบาของการฝึกและขีดความสามารถของนักกีฬาเป็นส้าคัญโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
  (สนธยา สีละมาด, 2547)  อธิบายว่าความแข็งแรงอาจจะปรับปรุงได้โดยการใช้       
แรงต้านทานภายใน  เช่น  ความพยายามท่ีจะงอแขนขณะท่ีใช้แขนอีกข้างหนึ่งต้านไว้หรือ             
แรงต้านทานภายนอกร่างกาย  เช่น  น ้าหนักของร่างกาย  (การดันพื น)  ลูกบอลน ้าหนัก  (Medicine  
Ball)  ยางหรือผ้ายืดหรือเครื่องมือออกก้าลังกายอย่างไรก็ตามการพัฒนาความแข็งแรงถึงจะสามารถ
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กระท้าได้หลากหลายวิธีแต่ก็ขึ นอยู่กับคุณลักษณะท่ีเฉพาะเจาะจงของชนิดกีฬาบางชนิดกีฬาต้องการ
พลัง  (Power)  ขณะท่ีบางชนิดกีฬาต้องการความอดทนของกล้ามเนื อ  (Muscle  Endurance)  
เพราะมีระยะเวลาของการปฏิบัติกิจกรรมยาวนานเพราะฉะนั นการพฒันาความแข็งแรงให้เหมาะสม
กับชนิดกีฬาจะต้องใช้วิธีการฝึกซ้อมท่ีแตกต่างกันตามความต้องการท่ีเฉพาะเจาะจงของแต่ละชนิด
กีฬา 
  (Macleod  at  all, 1993)  รายงานว่าความแข็งแรงจะเพิ่มขึ นอย่างรวดเร็วในสัปดาห์
ท่ี  2  และ  4  ดังนั นการฝึกความแข็งแรงจะต้องเพิ่มน ้าหนักในทุก ๆ  2  สัปดาห์  โดยใช้
ความสามารถสูงสุดในการยกน ้าหนัก  1  ครั ง  เป็นเกณฑ์ในการก้าหนดความหนักในการฝึก 
  (Morgan R.E, 1961) เสนอว่า  ความหนัก  50% - 70%  ของความหนักสูงสุดท่ี
สามารถยกได้จะช่วยพัฒนาก้าลังของกล้ามเนื อ  แต่ละชุดยกประมาณ  8-10  ครั ง  ฝึก  3-4  ชุด  ซึง่
สอดคล้องกับ  (วิริยา บุญชัย, 2537)  กล่าวว่าการฝึกเพื่อพัฒนาก้าลังของกล้ามเนื อโดยใช้การฝึกด้วย
น ้าหนักนั น  ความหนักในการฝึกควรใช้  60% -70%  ของ  1  RM   (ความหนักสูงสุดท่ีสามารถ ยก
ได้)  แต่ละชุดยก  6-8  ครั ง  ซึ่ง  (Bloomfield, 1994)  ได้ศึกษาหาความสัมพันธ์ระหว่างน ้าหนักใน
การยกกับจ้านวนครั งท่ีใช้ในการยกพบว่า  ความหนักท่ี  70%  ของ  1  RM  (ความหนักสูงสุดท่ี
สามารถยกได้)  และยก  8  ครั ง  เป็นความหนักท่ีเหมาะสมท่ีจะน้าไปใช้ในการฝึกได้  
  3. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนัก   
   (Pearson, 2000)  ไดกลาวถึง การฝกโดยใชแรงตานของนักกีฬาไวดังนี  
     1) ในการก้าหนดโปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานจะตองค้านึงถึงลักษณะพื นฐาน 
คือ การฝกเกินพิกัดท่ีมีการเพิ่มขึ นเรื่อย ๆ (Progressive Overload) โดยมุงไปสูการพัฒนา
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื อ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา 
     2) โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาท่ีถูก
ก้าหนดขึ นมานั นจะตองยึดหลักเฉพาะเจาะจง (Principle of Training Specificity) เพื่อท่ีจะฝกนัก
กีฬาไดตรงกับความตองการของกีฬาแต่ละชนิด 
     3) โปรแกรมการฝกโดยใชแรงตานเพื่อพัฒนาความสามารถในทางกีฬาท่ีดีควรจะ
มีการวางแผนในการฝกระยะยาว เพื่อท่ีจะใหเกิดการพัฒนาอยางเหมาะสม และลดโอกาสของ 
ภาวะการณซ้อมเกิน 
    (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2545)  อธิบายว่า  ถ้าโปรแกรมการฝึกท่ีได้สร้างขึ นมา ถูกตาม
หลักของการฝึกและมีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา  ขั นตอนในการน้าโปรแกรม
ดังกล่าวไปใช้เป็นส่ิงจ้าเป็นท่ีจะท้าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ ซึ่งขั นตอนในการ
น้าโปรแกรมการฝึกไปใช้กับนักกีฬา   มีทั งหมด  8  ขั นตอน  คือ 
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    1.  การอบอุ่นร่างกาย  (Warm-up)  การอบอุ่นรา่งกายจะมีทั งแบบท่ัวไป  
(General) และแบบเฉพาะของทักษะกีฬา  (Special)  ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท้าให้อุณหภูมิ
ของร่างกายเพิ่มขึ นให้ถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากท่ีสุด  และพยายามให้จุดของ
ความพร้อมดังกล่าว  อยู่ก่อนการแข่งขันประมาณ  5  นาที  จากนั นต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว  
(Keep warm)  จนถึงเวลาแข่งขันโดยอาจใส่เสื อคลุมหรือเคล่ือนไหวร่างกายเบา ๆ  ระยะเวลาของ
การอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาจะต้องขึ นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย  ผู้ฝึกสอนไม่ควรก้าหนด
ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้นักกีฬาแต่ละคน  แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดท่ี
นักกีฬามีความพร้อมต่อการฝึกหรือแข่งขันมากท่ีสุด 
    2.  การยืดกล้ามเนื อ  (Stretch  Exercise)  ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือ
ในช่วงของการอบอุ่นร่างกาย  จ้าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องมีการยืดกล้ามเนื อที่จะใช้ในการท้างาน  ซึ่งมี
ประโยชน์ในการป้องกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึ นหรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังจากการฝึก    
ซึ่งวิธีการยืดกล้ามเนื อนั นจะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้อง  หยุดนิ่งในจุดท่ีต้องการประมาณ  5 - 20  
วินาที  หรือท้าช้า ๆ  หลายครั ง  การยืดกล้ามเนื อจะต้องเริ่มจากอยู่กับท่ีไปหาการเคล่ือนท่ี  โดย       
ให้เหมาะสมกับประเภทกีฬา   เป็นผลท้าให้การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื อดี
ขึ น  ส้าหรับการแข่งขันหากไม่มีเวลามากพอการยืดอยู่กับท่ีอาจไม่จ้าเป็น  แต่การยืดกล้ามเนื อแบบ
เคล่ือนท่ีเป็นส่ิงจ้าเป็นอย่างมาก 
    3.  การฝึกทักษะพื นฐาน  (Drills)  คือ  การฝึกทักษะพื นฐานท่ีเหมาะสมกับกีฬา
นั น ๆ เช่นการวิ่งสลับขา ฯลฯ  จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก  เบาไปหาหนัก  ทักษะย่อยไปหาทักษะ
รวม การฝึกดังกล่าวจะท้าให้ระบบประสาทส่ังงานได้ดีขึ น  เพื่อเตรียมพร้อมในการฝึกขั นต่อไป 
    4.  การฝึกทักษะเฉพาะ  (Special  Exercise)  เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่องและ
สมบูรณ์  เช่น  การท้าท่าทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายูโด  เป็นต้น 
    5.  โปรแกรมการฝึกซ้อม  ในขั นนี จะด้าเนินการได้เมื่อได้ด้าเนินการตามข้อ  1-4 
มาแล้วการฝึกจะมีอยู่  4  แบบ  คือ 
     5.1  แอโรบิค  (Aerobic)  คือ  การออกก้าลังกายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายต้อง
สร้างพลังงานแบบให้ออกซิเจน  เช่นการฝึกแบบเป็นช่วง  (Interval  Training)  หรือการฝึกการวิ่งใน
สภาพภูมิประเทศท่ีแตกต่างกัน  (Fart  Lek)  เป็นต้น 
     5.2  แอนแอโรบิค  (Anaerobic)  คือ  การออกแรงในช่วงสั น ๆ  นักกีฬาจะ
ใช้พลังงาน  ท่ีมีส้ารองในกล้ามเนื ออยู่แล้ว  เช่น  การฝึกแบบวงจร  (Circuit  Training)  เป็นต้น 
     5.3  สปีด  (Speed)  คือ  การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็ว
ขึ นอยู่กับพลังกล้ามเนื อ  การฝึกความเร็วต้องเพิ่มพลังกล้ามเนื อโดยเฉพาะพลังเคล่ือนท่ีและการ
เคล่ือนท่ี โดยใช้ความเร็วสูงสุด  เช่น  การวิ่งระยะ  30  เมตร  หรือการยกน ้าหนักด้วยความเร็วสูงสุด 
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     5.4  ทักษะ  (Skill)  คือ  การฝึกทักษะในกีฬานั น ๆ  ควรให้นักกีฬารู้จัก
ประยุกต์ใช้ทักษะ  ในทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึ นในการแข่งขันโดยเริ่มจากง่ายไปหายาก  และจากทักษะ
ย่อยไปหาทักษะรวมและควรท้าซ ้าบ่อย ๆ  ในท่าท่ีให้ผลดีท่ีสุดในการฝึกกีฬานั น  หากการฝึกหลาย
แบบ  ผู้ฝึกสอนควรจัดล้าดับขั นตอนของการฝึกให้ดีกล่าวคือ  ควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะร่างกายยัง
ไม่เกิดความล้า  ท้าให้การฝึกทักษะได้ผลดีจากนั นควรฝึกความเร็ว  ดังนั นล้าดับขั นตอนของการฝึก         
จึงเป็นส่ิงส้าคัญท่ีผู้ฝึกสอนต้องค้านึงถึง 
    6.  การฝึกความเร็วแบบอดทน  (Speed  Endurance)  การฝึกความเร็วแบบ
อดทนท้าให้ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท้างานในลักษณะนั น ๆ  ได้นานท่ีสุด  เช่น  สามารถท้า
เวลาในการวิ่ง  100  เมตร  เป็นต้น  ข้อควรค้านึงถึงลักษณะนี จะใช้ความหนักของงานไม่มากเกินไป 
    7.  การฝึกความแข็งแรง  (Strength  Training)  คือการเสริมสร้างความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อเฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่าหรืออุปกรณ์อื่น ๆ  ประกอบ  เช่น  การฝึกยกน ้าหนัก  
(Weight  Training)  เป็นต้น 
    8.  การคลายกล้ามเนื อ  (Cool  Down)  เป็นขั นตอนท่ีจ้าเป็นเพื่อช่วยให้ระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของร่างกายเป็นเป้าหมาย  หรือผลลัพธ์ที่ต้องการกลับสู่สภาวะปกติ
เร็วขึ น  จากการศึกษาสรุปได้ว่า  หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกต้องค้านึงถึงระดับความพร้อมด้าน
ร่างกายของนักกีฬา  จุดมุ่งหมายของการฝึกซ้อม  ระยะเวลาในการฝึกในแต่ละวัน  ช่วงของการฝึกใน
แต่ละสัปดาห์  ความหนักเบาของการฝึกและขีดความสามารถของนักกีฬาเป็นส้าคัญโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
   สรุปการฝึกด้วยแรงต้านเป็นรูปแบบการฝึกท่ีมีน ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน  คือ  การใช้
น ้าหนักตัวของผู้ปฏิบัติเป็นแรงต้านในการฝึกทั งหมดทุกท่า  ท้าให้กล้ามเนื อส่วนใดส่วนหนึ่งของ
ร่างกายเกิดการหดตัวสั นเข้า  และร่างกายเคล่ือนไหวไปในทิศทางตรงกันข้ามท่ีมีน ้าหนักตัวต้านทาน
กับการออกแรงท่ีใช้การย่อ  ยืน  ยก  ดึง  และดัน  เป้าหมายในการฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายให้
ดีขึ น 
 
ภาวะน้ าหนักเกินมาตรฐาน  

1. ความหมายของภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน 
  World Helth Organization.  (2004)  ได้ให้ความหมายว่า ภาวะน ้าหนักเกิน
มาตรฐานเป็นภาวะท่ีร่างกายมีน ้าหนักมากกว่าปกติ โดยมีการสะสมของไขมันใต้ผิวหนังท่ีเกินไปจาก
มาตรฐานท่ีก้าหนดโดยองค์การอนามัยโลก ตั งแต่ร้อยละ  20  ขึ นไป 
  (วิชิต คะนึงสุขเกษม, 2535)  ให้นิยามว่า  คนท่ีมีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน หมายถึง  
การมีไขมันเกินร้อยละ  15  ในผู้ชายและร้อยละ  22  ในผู้หญิง 
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   (กองเวชกรรมป้องกัน, 2550)  เสนอว่าภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน  (Overweight)  
หมายถึงการท่ีร่างกายมีการสะสมไขมันไว้ในปริมาณมากเกินความจ้าเป็นจนเป็นเหตุให้มีน ้าหนักตัว
มากกว่าน ้าหนักท่ีควรเป็น  สามารถแบ่งเป็น  2  ระดับ  คือ  
   1.  ภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน  (Overweight)  หมายถึง  ผู้ท่ีมีน ้าหนักมากกว่า
น ้าหนักท่ีควรจะเป็นเมื่อเทียบน ้าหนักมาตรฐานเกินร้อยละ  10  แต่ไม่เกินร้อยละ  20  ของน ้าหนัก
มาตรฐาน 
   2.  โรคอ้วน  (Obesity)  หมายถึง  ผู้ท่ีมีน ้าหนักตัวมากกว่าน ้าหนักท่ีควรจะเป็นเมื่อ
เทียบน ้าหนักมาตรฐานเกินร้อยละ  20  ของน ้าหนักมาตรฐานขึ นไป 
  (สุรัตน์ โคมินทร์, 2549) เสนอว่าภาวะน ้าหนักเกนิมาตรฐาน  หมายถึง  ภาวะท่ีมี
น ้าหนักสูงกว่ามาตรฐาน  เนื่องจากมีไขมันมาก  การพิจารณาว่ามีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานหรือ
อ้วนนั นจะใช้น ้าหนักเทียบกับส่วนสูง  โดยน้าน ้าหนักท่ีช่ังได้นั นมาเทียบกับน ้าหนักมาตรฐาน  ซึ่งอยู่
ในส่วนสูงระดับเดียวกัน  ถ้าน ้าหนักท่ีช่ังได้นั นมากกว่าน ้าหนักมาตรฐานก็ถือว่ามีภาวะน ้าหนักเกิน
มาตรฐานหรืออ้วน 
  สรุปได้ว่า  ภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน  หมายถึง  การท่ีร่างกายมีการสะสมไขมันไว้ใน
ปริมาณมากเกินความจ้าเป็นในร่างกาย  จนเป็นเหตุให้มีน ้าหนักตัวมากกว่าน ้าหนักท่ีควรเป็น  โดยมี
ค่าน ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงอยู่ระหว่างเส้น  +2 S.D.  ถึง  +3  S.D.  สามารถเทียบเกณฑ์อ้างอิงการ
เจริญเติบโตน ้าหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงและถ้าปล่อยให้น ้าหนักเกิน  +2  S.D.  ขึ นไปในระดับท่ีเป็น
อันตรายโดยไม่ได้รับการแก้ไขก็จะน้าไปสู่  การเป็นโรคอ้วนได้สาเหตุของภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน 
 2. ปัญหาและสาเหตุของภาวะน้ าหนักเกินมาตรฐาน 
  2.1  ภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานและอ้วนเกิดจากท่ีมีไขมันสะสมในอวัยวะต่าง ๆ  ท่ัว
ร่างกาย  ซึ่งโดยปกติร่างกายมีเนื อเยื่อไขมันอยู่  2  ชนิด ได้แก่  ไขมันสีขาว  (white  fat)  และไขมัน
สีน ้าตาล  (brown  fat)  ไขมันสีขาวมีความส้าคัญต่อการเผาผลาญเพื่อให้ได้พลังงาน  ส่วนไขมันสี
น ้าตาลพบในร่างกาย  เมื่อร่างกายได้รับไขมันเข้าไปในร่างกายซึ่งส่วนใหญ่อยู่ในรูปไตรกลีเซอไรด์  
(triglyceride)  ถูกท้าให้แตกตัวโดยน ้าดีแตกตัวเป็น เม็ดเล็ก ๆ  จากนั นตับอ่อนจะหล่ังเอนไซมไ์ลเปส  
(lipase)  ไปจับท่ีผิวไมเซลล์ท้าให้ไขมันแตกตัวเล็กลง  และในบริเวณล้าไส้  ไขมันชิ นเล็ก ๆ  นี จะถูก
ประกอบขึ นเป็นโมเลกุลไขมันเรียกว่า ไคโลไมครอน  (chylomicron)  และมีสารโปรตีนมาเคลือบ
เพื่อให้สามารถละลายน ้าได้  หลังจากนั นไคโลไมครอนจะถูกปล่อยไปในระบบน ้าเหลือง  ซึ่งไปบรรจบ
กับหลอดเลือดด้า  และเข้าไปในกระแสเลือดและส่วนอื่น ๆ  ของร่างกาย  และเมื่ออยู่ในกระแสเลือด
นาน  8  นาที  จะถูกเอนไซต์ไลโปโปรตีนไลเปส  (lipoproteinlipase)  ย่อยให้แตกตัวเป็นกรดไขมัน
และเอนไซม์ดังกล่าวพบในผนังเส้นเลือด  เนื อเยื่อไขมัน  เนื อเยื่อกล้ามเนื อและเนื อเยื่อหัวใจ  การ
ท้างานของเอนไซมไ์ลโปโปรตีนไลเปส  ขึ นอยู่กับระดับของอินซูลีน  (insulin)  ในร่างกายมี
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กระบวนการดูดซึมกรดไขมันจากเลือดเข้าสู่เซลล์ไขมัน  เซลล์กล้ามเนื อและเซลล์ตับ  จากนั นจะถูก
เปล่ียนเป็นโมเลกุลไขมันโดยการกระตุ้นของอินซลิูน  และมีการเก็บสะสมไปท่ีเซลล์ไขมันท่ัวร่างกาย  
เมื่อร่างกายมีการรับพลังงานมกกว่าพลังงานท่ีใช้หรือสูญเสียไป  (วราภรณ์ ภูมิสวัสด์ิ และ คณะ, 
2549) 
  2.2  ปัจจัยท่ีส่งผลต่อภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานและภาวะอ้วน  นั นมีหลายประการ 
ได้แก่  ปัจจัยทางด้านร่างกาย  เช่น  อายุ  เพศ  พันธุกรรม  และการใช้ยาบางชนิด  จากการทบทวน
วรรณกรรมพบว่า  อายุท่ีมากขึ น  สัมพันธ์กับการมีน ้าหนักเกินโดยเฉพาะในเพศหญิง                  
(นพวรรณ เปียซื่อ, 2552) ซึ่งพบภาวะน ้าหนักเกนิมาตรฐานและภาวะอ้วนในหญิงอายุระหว่าง             
20 - 30  ปี  คิดเป็นร้อยละ  52.8  และ  28.4  ตามล้าดับ  นอกจากนี พบว่าเมื่ออายุเพิ่มขึ น  จะพบ
ภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานและอ้วนเพิ่มสูงขึ น  โดยจากการวิจัยพบว่าหญิงท่ีมีอายุระหว่าง              
35-44 ปี  พบภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน  และอ้วนอัตราร้อยละ  60.6  และ  32.1  ตามล้าดับ 
นอกจากปัจจัยด้านเพศและอายุแล้วพบว่าพันธุกรรมเป็นสาเหตุหนึ่งท่ีท้าให้เกิดภาวะอ้วน  โดยหาก
พ่อแม่อ้วนลูกมีโอกาสอ้วนด้วย  (วราภรณ์ ภูมิสวัสด์ิ และ คณะ, 2549)  
  นอกจากนี ความเจ็บป่วยด้วยโรคบางชนิดท่ีเกิดการสร้างคอร์ดิซอล  หรือการท่ีร่างกาย
ได้รับคอร์ดิซอล  ก็เป็นสาเหตุให้เกิดภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานและอ้วนได้  เช่น  โรคระบบ               
ต่อมไร้ท่อ ได้แก่  ต่อมธัยรอยด์ท้างานน้อย  ซึ่งจะท้าให้มีน ้าหนักเกินเนื่องจากร่างกายเผาผลาญ 
อาหารน้อยลง   โรคคุชชิง  (cushing syndrome)  โรคท่ีเกิดจากร่างกายสร้างฮอร์โมนคอร์ดิซอล 
มากจะท้าให้ร่างกายมีการสะสมไขมัน  ฮอร์โมนนี อาจจะมาจากร่างกายสร้างเองหรือจากยาลูกกลอน 
ยาแก้หอบ  ยาชุดหรือร่างกายสร้างขึ นเนื่องจากเนื องอกต่อมหมวกไต  (วิทยา ศรีมาดา, 2544) การ
ใช้ยาบางชนิดท่ีกระตุ้นให้มีการรับประทานอาหารได้มากขึ น  ยาบางชนิดท้าให้ความอยากอาหาร
เพิ่มขึ น  เช่น  ยาคุมก้าเนิด  หรือยากลุ่ม  สเตียรอยด ์ (Steroid)  อินซูลิน  (Insulin)  ยากันชัก  
(sodium  valproate)  ยาแก้โรคซึมเศร้า  (tricycle  antidepressant  phenothiazine)  ยาลด
ความดันบางกลุ่ม  เบต้าบล็อก  (beta  blocker)  และกลุ่มยาแก้แพ้  (antihistamine)                 
  (พีระพงศ์ บุญศิริ และ ภมร เสนาฤทธิ์ 2544)  เสนอว่า  สาเหตุของโรคอ้วน  (ซึ่งโรค
อ้วนนี สืบเนื่องมาจากการมีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน)  สามารถสรุปได้ดังนี  
   1.  เกิดจากกรรมพันธุ์  (Here  Dity)  กรรมพันธุม์ีความสัมพันธ์กับเรื่องของความ
อ้วน 
   2.  เกิดจากการทางานผิดปกติของต่อมไร้ท่อ  ต่อมไร้ท่อท่ีผลิตฮอร์โมนท่ีเกี่ยวข้อง
กับกระบวนการสร้างพลังงานดังต่อไปนี  
    2.1  ต่อมไทรอยด์  (Thyroid  Gland)  เป็นต่อมไร้ท่อท่ีอยู่ในต้าแหน่ง         
ข้างกล่องเสียงบริเวณภายในล้าคอ  ท้าหน้าท่ีผลิตฮอร์โมนไทร็อกซิน  (Thyroxin)  ซึ่งจะท้าหน้าท่ี
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ควบคุมกระบวนการเผาผลาญอาหารในร่างกาย  หากปริมาณฮอร์โมนมีน้อย  จะท้าให้ร่างกาย
เจริญเติบโตช้า  แต่ถ้ามีมากเกินไปก็จะท้าให้เกิดภาวะการเจริญเติบโตผิดปกติ 
    2.2  ต่อมปิตูอิตารีย์  (Pituitary  Gland)  เป็นต่อมไร้ท่อท่ีอยู่ในต้าแหน่งใต้
สมองผลิตฮอร์โมนเกี่ยวกับการเจริญเติบโตของร่างกาย  (Growth  Hormone)  ซึ่งเป็นตัวท้าหน้าท่ี
ควบคุมความเจริญเติบโตของร่างกายให้เป็นไปตามล้าดับชั น 
    2.3  ต่อมไร้ท่อในตับอ่อน  (Islet  of  Pancreases)  เป็นต่อมไร้ท่อท่ีอยู่ในตับ
อ่อนซึ่งจะผลิตฮอร์โมนอยู่สองตัว  คือ  ฮอร์โมนอนิซูลิน  (Insulin)  เพื่อท้าหน้าท่ีควบคุมปริมาณ
น ้าตาลในกระแสเลือด  โดยจะเป็นตัวเปล่ียนกลูโคสในกระแสเลือดท่ีมีจ้านวนเกินปกติให้เก็บไว้ในรูป
ของไกลโคเจน  (Glycogen)  ท่ีตับและกล้ามเนื อและฮอร์โมนกลูคากอน  (Glucagon)  ซึ่งจะท้า
หน้าท่ีเปล่ียนไกลโคเจนให้เป็นกลูโคส  (Glucose)  เมื่อภาวะของกลูโคสในกระแสเลือดต้่ากว่าปกติ 
หรือเมื่อร่างกายต้องทางานหนักขึ น  โดยวิธีการกระตุ้นให้ตับเปล่ียนไกลโคเจนให้เป็นกลูโคส  ส้าหรับ
ฮอร์โมนอินซูลินนั นนอกจากจะท้าหน้าท่ีควบคุมปริมาณน ้าตาลในเลือดแล้วยังเป็นตัวเปล่ียนน ้าตาล
เก็บไว้ในรูปไกลโคเจนและไขมันแล้วยังท้าหน้าท่ีควบคุมกระบวนการเผาผลาญสารอาหาร
คาร์โบไฮเดรต  ไขมันและโปรตีนด้วย  ในวงการแพทย์ปัจจุบันยังใช้ฮอร์โมนอินซูลิน  ในการบ้าบัด 
รักษาคนไข้มีอาการขาดอาหาร  เบ่ืออาหาร 
    2.4  ต่อมหมวกไต  (Adrenal  Gland)  ท้าหน้าท่ีผลิตฮอร์โมนหลายตัวเพื่อท้า
หน้าท่ีต่าง ๆ  ในระบบร่างกาย  ฮอร์โมนท่ีเกี่ยวข้องกับภาวะความอ้วนคือ  ฮอร์โมนคอร์ติโคสเตอโรน  
(Corticosterone  Hormone)  ซึ่งท้าหน้าท่ีควบคุมระดับการเผาผลาญอาหารคาร์โบไฮเดรต 
   3.  เกิดจากขาดการออกก้าลังกาย  จากสภาพร่างกายท่ัวไปท่ีมีการบริโภคอาหาร
ปกติเพื่อการสร้างพลังงานแต่พลังงานไมไ่ด้ถูกใช้อย่างสมดุลท้าให้สารอาหารท่ีจะสร้างพลังงานเหลือ
เก็บไว้  เช่น  กลูโคสเหลือเก็บไว้ในรูปของไกลโคเจนหรือไขมัน  เป็นต้น  ท้าให้เกิดการพอกพูนไขมัน
ตามส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายและอวัยวะต่าง ๆ  ดังนั น  การออกก้าลังกายจึงมีส่วนสัมพันธ์เกี่ยวข้อง
กับการมีน ้าหนักเกินหรืออ้วน 
   4.  เกิดจากการบริโภคอาหารเกินความต้องการ  เนื่องจากร่างกายไม่มีการใช้
พลังงานเต็มท่ี  ดังนั นอาหารท่ีบริโภคเข้าไปจึงไม่ถูกสัดส่วนอาหารเกินความต้องการนั น  อาจจะเกิด
จากสุขนิสัยในการบริโภคหรือการมีพฤติกรรมการบริโภคเกินภาวะการณ์  บริโภคเกินความต้องการ
ของร่างกายส่วนสาเหตุของการท่ีบุคคลบริโภคไม่ถูกต้อง 
   5.  เกิดจากสาเหตุอื่น ๆ  ในท่ีหมายถึงภาวการณ์ทางสภาพแวดล้อมการใช้ยา  เช่น 
ยาสเตอรอยด์  อุปนิสัยในการรับประทานอาหาร  การกินจุบกินจิบไม่เป็นเวลา  ซึ่งเป็นสาเหตุ
เกี่ยวเนื่องกับการมีน ้าหนักเกินหรือความอ้วน  (กรมอนามัย, 2546)  กล่าวถึงองค์ประกอบส้าคัญท่ี 
ท้าให้เกิดภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานไว้ดังนี  
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    5.1  พฤติกรรมการกินอาหารไม่ถูกต้อง  กินอาหารท่ีมีไขมันสูง  กินอาหาร
ประเภทข้าวแป้ง  และน ้าตาลสูง 
    5.2  ขาดการออกก้าลังกาย 
    5.3  โรคระบบต่อมไร้ท่อ  ความผิดปกติของฮัยโปธาลามัส  โรคต่อม                
พาราธัยรอยด์  ท้างานน้อยกว่าปกติ  ภาวะขาดฮอร์โมนกระตุ้นการเจริญเติมโต  ภาวะฮอร์โมน
อินซูลินมากกว่าปกติ 
    5.4  การใช้ยาบางชนิด  เช่น  ยารักษาโรคจิตประสาทและยาสเตอรอยด์ 
    5.5  กรรมพันธุ ์
    5.6  ความเครียดก่อนให้เกิดโรคท้าให้กินจุขึ น 
    5.7  ความผิดปกติของศูนย์ควบคุมการกิน  เช่น  เนื องอกอาจท้าลายศูนย์ความ
อิ่มท้าให้กินแล้วรู้สึกอิ่ม 
   (กรมควบคุมโรค, 2557)  ได้เสนอว่า  สาเหตุของการมีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานมี
ดังนี  
    1.  เกิดจากกรรมพันธุ์ถ้าพ่อและแม่อ้วนทั งสองคน  ลูกจะมีโอกาสมีน ้าหนักเกิน
หรืออ้วนได้ถึงร้อยละ  80  ถ้าพ่อหรือแม่คนใดคนหนึ่งอ้วน  ลูกจะมีโอกาสน ้าหนักเกินหรืออ้วนได้ถึง
ร้อยละ 40 
    2.  นิสัยในการรับประทานอาหาร  คนท่ีมีนิสัยการรับประทานท่ีไม่ดี  ท่ีเรียกว่า
กินจุบกินจิบไม่เป็นเวลาก็ท้าให้น ้าหนักเกินหรืออ้วนได้ 
    3.  ขาดการออกก้าลังกาย  ถ้ารับประทานอาหารมากเกินกว่าท่ีร่างกายต้องการ
แต่ได้ออกก้าลังกายบ้างก็อาจท้าให้อ้วนช้าลง  แต่หลายท่านท่ีรับประทานพอดีหรือมากกว่าความ
ต้องการของร่างกายแล้วนั่ง ๆ  นอน ๆ  โดยไม่ได้ยืดเส้นยืดสายออกก้าลังกายหรือท้ากิจกรรมใด ๆ  
ในไม่ช้าจะเกิดการสะสมเป็นไขมันในร่างกาย 
    4.  จิตใจและอารมณ์  มีคนเป็นจ้านวนไม่น้อยท่ีการรับประทานอาหารนั นขึ นอยู่
กับจิตใจและอารมณ์  เช่น  การรับประทานอาหารเพื่อดับความโกรธ  ความคับแค้นใจ  กลุ้มใจ  
กังวลใจหรือดีใจ  บุคคลเหล่านี จะรู้สึกว่าอาหารท้าให้จิตใจสงบ  จึงหันมายึดเอาอาหารไว้เป็นส่ิงท่ีท้า
ให้เกิดความสบายใจ  ตรงกันข้ามกับบางคนกลุ้มใจเสียใจก็รับประทานอาหารไม่ได้ถ้าในระยะ
เวลานาน ๆ   ก็มีผลท้าให้ขาดอาหาร  เป็นต้น 
    5.  ความไม่สมดุลระหว่างความรู้สึกอิ่มกับความหิวหรือความอยากอาหารเมื่อใด
ท่ีความอยากเพิ่มขึ นเมื่อนั นการบริโภคก็จะเพิ่มมากขึ น  ซึ่งถึงขั นที่เรียกว่า  “กินจุ”  ในท่ีสุดก็จะท้า
ให้มีน ้าหนักเกินหรืออ้วน 
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    6.  เพศ  เพศหญิงมักมีโอกาสอ้วนได้ง่ายกว่าเพศชาย  เพราะโดยธรรมชาติ  มัก
สรรหาอาหารมารับประทานกันได้ตลอดเวลา  อีกทั งเพศหญิงจะต้องตั งครรภ์ซึง่ท้าให้น ้าหนักตัว
เพิ่มขึ น  เพราะต้องรับประทานอาหารมากขึ น  เพื่อบ้ารุงร่างกายและทารกในครรภ์  และหลังจาก
คลอดบุตรแล้ว  ไม่สามารถลดน ้าหนักลงมาให้เท่ากับเมื่อก่อนตั งครรภ์ได้  นอกจากนี ในขณะตั งครรภ์
นั นมักจะรับประทานอาหารในประมาณท่ีมาก  ท้าให้ติดเป็นนิสัยจึงท้าให้น ้าหนักยิ่งเพิ่มขึ นเรื่อย ๆ 
    7.  อายุ  เมื่อมีอายุมากขึ นก็มีโอกาสน ้าหนักเกินหรืออ้วนง่ายขึ นทั งเพศชายและ
เพศหญิงซึ่งอาจเนื่องมาจากการใช้พลังงานน้อยลง 
    8.  กระบวนการทางเคมีท่ีเกิดขึ นในร่างกาย  อัตราการเปล่ียนแปลงทางเคมี
ภายในร่างกาย  คืออัตราความสามารถในการใช้พลังงานของร่างกายจะค่อย ๆ  ลดลงตามอายุ 
นอกจากนี อัตราการเผาผลาญยังขึ นอยู่กับเพศ  รูปร่าง  กรรมพันธุ์และวิธีการด้าเนินชีวิตของแต่ละ
บุคคลด้วย 
    9.  ยา  ผู้ป่วยบางโรคจะได้รับฮอร์โมนสเตอรอยด์ เป็นเวลานานก็ท้าให้อ้วนได้ 
และในเพศหญิงท่ีฉีดยาหรือ  รับประทานยาคุมก้าเนิดก็ท้าให้อ้วนได้เช่นกัน 
  จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องผู้วิจัยสรุปได้ว่า  ภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานมาตรฐาน  
คือ  ภาวะท่ีร่างกายมีน ้าหนักมากกว่าปกติ  โดยมีการสะสมไขมันในร่างกายเกินก้าหนด ท่ีองค์การ
อนามัยโลกได้ก้าหนดไว้  (World Health organization (WHO), 2015)  ตั งแต่  25.0 - 29.99  
กิโลกรัม/เมตร2    โดยคิดจาก  

ดัชนีมวลกาย=
น ้าหนักตัว (กิโลกรัม)

ส่วนสูง (เมตร)2  

 
3. การออกก าลังกายของคนที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐาน 
 การออกก้าลังกาย (Exercise) หมายถึง การใชกลามเนื อกับอวัยวะอื่นๆของรางกาย

ท้างานมากกวาการเคล่ือนไหวหรืออิริยาบถตางๆ ตามปกติในชีวิตประจ้าวันมีผลตอการเปล่ียนแปลง
ของระบบตางๆ ภายในรางกาย แตเปนผลดีตอสุขภาพรางกาย เปนการใชแรงกลามเนื อเพื่อใหราง
กายเกิดการเคล่ือนไหวอยางมีระบบแบบแผน โดยมีการก้าหนด ความถ่ีของการออกก้าลังกาย ความ
แรงหรือความหนักของการออกก้าลังกาย ความหนั กหรือระยะเวลาของการออกก้าลังกาย ระยะเวลา
ในการอบอุนรางกายและระยะผอนคลายรางกายท่ีถูกตอง ทั งนี การออกก้าลังกายในรูปใดหรือใช
กิจกรรมใดเปนส่ือก็ได โดยผลของการออกก้าลังกายจะชวยท้าใหรางกายเกิดความแข็งแรง ระบบการ
ท้างานตาง ๆ ของรางกายมีประสิทธิภาพดีขึ น   
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 การออกก้าลังกายหรือเลนกีฬาเพื่อสุขภาพ มีจุดประสงค เพื่อ 
  1. ความสนุกสนาน และผอนคลายความเครียด 
  2. เสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 
  3. ปองกันปญหาสุขภาพ 
  4. ชะลอความเส่ือม ฟนฟูสภาพรางกาย 

  ประเภทของการออกก้าลังกาย 
  นักวิทยาศาสตรการกีฬา ไดจ้าแนกรูปแบบของการออกก้าลังกายไว 5 รูปแบบ คือ 
   1. การออกก้าลังกายแบบเกร็งกลามเนื ออยูกับท่ี (isometric exercise) ซึ่งจะไม
มีการเคล่ือนท่ีหรือมีการเคล่ือนไหวของรางกาย เชน การบีบก้าวัตถุ การยืนดันเสาหรือก้าแพง การนั่ง
บนเกาอี โดยการเหยียดแขนและเทาออกไปแลวเกร็งกลามเนื อทั งสองสวน ซึ่งจะเหมาะกับผูท่ีท้างาน
นั่งโตะเปนเวลานานจนไมมีเวลาออกก้าลังกาย แตไมเหมาะในรายท่ีเปนโรคหัวใจ หรือเปนโรคความ
ดันโลหิตสูง เพราะจะมีการกลั นหายใจในขณะปฏิบัติ และเปนการออกก้าลังกายท่ีไมไดชวยสงเสริม
สมรรถภาพทางกายไดอยางครบถวนโดยเฉพาะดานระบบการหายใจ (respiretiry system) และ
ระบบการไหลเวียนโลหิต (circulatory system) 
   2. การออกก้าลังกายแบบมีการ ยืด -หด ตัวของกลามเนื อ (isotonic exercise) 
จะมีการเคล่ือนไหวสวนตางๆ ของรางกายขณะท่ีออกก้าลังกาย เชน การวิดพื น การยกน้ิาหนัก การ
ดึงขอ จึงเหมาะกับผูท่ีมีความตองการสรางความแข็งแรงกลามเนื อเฉพาะสวนของรางกาย เชน นัก
เพาะกายหรือนักยกน ้าหนัก สวนผลของการออกก้าลังกายเชนนี จะเปนไปทางเดียวกันกับชนิดแรก 
   3. การออกก้าลังกายแบบท้าใหกลามเนื อท้างานไปอยางสม่ิาเสมอตลอดการ
เคล่ือนไหว (isokinetic exercise) เชน การถีบจักรยานอยูกับท่ี การกาวขึ นรถแบบขั นบันได 
(Harvard step test) หรือการใชเครื่องมือทางชีวกลศาสตร (เชน cybex, biodex หรือ treadmill) 
เหมาะกับการใชทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา หรือผูท่ีมีความสมบูรณทางรางกายเปนสวน
ใหญ แตจะตองมีความรูเปนอยางดี เพราะมีโอกาสเกิดอันตรายตอผูออกก้าลังกายไดงาย ปจจุบัน
ประเทศไทยยังขาดเครื่องมือและบุคลากรทางดานนี เปนจ้านวนมาก 
   4. การออกก้าลังกายแบบไมใชออกซิเจนในระหวางท่ีมีการเคล่ือนไหว 
(anaerobic exercise) เชน การวิ่ง 100 เมตร กระโดดสูง พุงแหลน ทุมน้ิาหนัก และขวางจักร เปนต
น สวนใหญแลวจะปฏิบัติกันในหมูนักกีฬาท่ีท้าการฝกซอมหรือแขงขัน จึงไมเหมาะกับบุคคลธรรมดา
ท่ัวไป 
   5. การออกก้าลังกายแบบใชออกซิเจน  (aerobic  exercise)  เปนลักษณะ          
การออกก้าลังกายท่ีมีการหายใจเขาและหายใจออกตอเนื่อง ในระหวางท่ีมีการเคล่ือนไหว เชน การวิ่ง    
จอกกิ ง การเดินเร็วหรือการวายน ้า ซึ่งการออกก้าลังกายแบบนี เปนท่ีนิยมกันมากในหมูของ          
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นักออกก้าลังกาย และเปนท่ียอมรับของนักวิทยาศาสตรการกีฬา ตลอดจนในวงการแพทย เพราะการ
ออกก้าลังกายแบบนี  จะสามารถบงบอกถึงสมรรถภาพทางกายของบุคคลนั นๆ ไดเปนอยางดี  โดย 
ท้าการทดสอบไดจากอัตราการเตนของหัวใจ  หรือ ความดันโลหิต  นอกจากนี ยังมีผลดีตอทางดาน         
รางกายอีกหลายอยาง คือ 
   5.1 เปนวิธีปองกันการเกิดโรคหัวใจไดดีท่ีสุด และท้าใหหัวใจแข็งแรงขึ น (เฉพาะ
ในรายท่ีไมเคยเปนโรคหัวใจมากอน) 
   5.2 เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื อและกระดูก 
   5.3 ชวยลดปริมาณไขมันในรางกายไดเปนอยางดี 
   5.4 ชวยท้าใหระบบยอยอาหารและระบบขับถายท้างานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
   5.5 ชวยเสริมสรางบุคลิกภาพ 
   5.6 ชวยเสริมสรางภูมิตานทานโรค 
   5.7 ชวยลดปริมาณสารคอเลสเตอรอล (cholesterol) ในเลือดลงได 
  โดยท่ัวไป การออกก้าลังกายควรพิจารณาปจจัย 4 ประการ คือ 
   1. วิธีการออกก้าลังกาย 
   2. ความหนักของการออกก้าลังกาย 
   3. ระยะเวลาการออกก้าลังกาย 
   4. ความถ่ีของการออกก้าลังกาย 
  วิธีการออกก้าลังกาย เปนปจจัยท่ีส้าคัญท่ีสุด  เพราะพฤติกรรมของมนุษยจะเลือก
ออกก้าลังกายท่ีตนเองชอบ  และเขากับวิถีชีวิตประจ้าวันของตนเอง  มีเพื่อนฝูงออกก้าลังกายดวยกัน 
จะท้าใหการคงอยูของการออกก้าลังกายนั นเปนไปไดอยางสม่ิาเสมอ  อยางไรก็ตาม  แมคนๆ หนึ่ง          
จะชอบการออกก้าลังกายอยางหนึ่งมาก แตรางกายตนเองมีโรคหรือภาวะประจ้าตัวที่ไมควร                 
ออกก้าลังกายบางอยางท่ีจะท้าใหโรคหรือภาวะนั นแยลง ก็ควรหลีกเล่ียงการออกก้าลังกายในลักษณะ
นั น เพราะจะท้าใหเกิดอันตรายได เชน การยกน ้าหนักในคนท่ีมีความดันโลหิตสูง เปนตน 
  ความหนักของการออกก้าลังกาย  หากผูออกก้าลังกายสามารถประเมินอัตรา            
การ   เตนของหัวใจหรือชีพจรได จะเปนแนวทางการประเมินท่ีดี และดูความกาวหนาของการ            
ออกก้าลังกายตนเองได โดยท่ัวไปค้าแนะน้าของความหนักของการออกก้าลังกายจะมีตัวเลขท่ี        
ตางกันบาง ขอยกตัวเลขท่ีมีผูใชบอยๆ คือ 70-85% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ซึ่งสูตร              
อัตราการเตนของหัวใจสูงสุด = 220 - อายุ ดังนั นสมมติกรณีผูออกก้าลังกายอายุ 50 ปอัตรา               
การเตนของหัวใจสูงสุด = 220 - 50 = 170 ครั งตอนาทีอัตราการเตนของหัวใจท่ีแนะน้า คือ             
70-85% ของ 170 ครั งตอนาที คือ 119-145 ครั งตอนาที อยางไรก็ตามในสวนของความหนัก หาก         
ผูออกก้าลังกายไมมีอุปกรณวัดอัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจร สามารถใชหลักงาย ๆ ในการ
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ประเมินระดับความหนักของการออกก้าลังกาย ดังตอไปนี  ไดแก การออกก้าลังกายในระดับเบา คือ 
การออกก้าลังกายท่ีผูออกก้าลังกายยังสามารถรองเพลงไดในขณะท่ีมีการออกก้าลังกายนั น การออก
ก้าลังกายในระดับปานกลาง คือ การออกก้าลังกายท่ีผูออกก้าลังกายยังสามารถพูดไดแตไมสามารถ      
รองเพลงไดในขณะท่ีมีการออกก้าลังกายนั นและการออกก้าลังกายในระดับหนัก คือ การออกก้าลัง
กายท่ีผูออกก้าลังกายไมสามารถพูดไดในขณะท่ีมีการออกก้าลังกายนั น    ระยะเวลาของการ             
ออกก้าลังกาย สวนใหญแนะน้าใหออกก้าลังกายตอเนื่องอยรูะหวาง 30-45 นาที ขึ นอยูกับความหนัก
ของการออกก้าลังกาย ถาออกก้าลังกายระดับความหนักมาก ก็ออกก้าลังกายตอเนื่องประมาณ          
30 นาที ถาออกก้าลังระดับความหนักปานกลาง ก็ออกก้าลังกายตอเนื่องประมาณ 45 นาที  ความถี่
ในการออกก้าลังกาย มีค้าแนะน้าใหออกก้าลังกายตั งแต 3 วันขึ นไป อยางนอย 3-5 วัน ตอสัปดาห
จนถึงทุกวัน ซึ่งขอแนะน้าใหท้ามากท่ีสุดเทาท่ีท้าไดสม่้าเสมอ ไมมีการท้าเผ่ือไวส้าหรับในอนาคตดังท่ี
กลาวไวขางตน อีกอยางหนึ่งคือ ถาท้าการออกก้าลังกายดวยกีฬาประเภทเดียวหรือลักษณะการออก
ก้าลังกายอยางเดียว  เชน  การวิ่ง  เปนตน  ควรมีวันพัก 1-2 วันตอสัปดาหเพื่อใหรางกายไดมีการ
พักผอนสวนของรางกายท่ีใชงานมาก  ในกรณีการวิ่งคือ  ขาและเทา  เปนตน  เพื่อเปนการปองกัน
การบาดเจ็บท่ีเกิดจากการใชงานสวนตางๆ ของรางกายมากเกินไป (overuse injury) อยางไรก็ตาม 
มีส่ิงหนึ่งท่ีผูออกก้าลังกายไดยินค้าแนะน้าการออกก้าลังกายแลวเขาใจผิดกันมาก ตองขอกลาวอธิบาย
ใหเขาใจไวในท่ีนี  คือ ตัวอยางค้าแนะน้าท่ีวา ควรออกก้าลังกายอยางตอเนื่องท่ีระดับความหนัก 70-
85%  ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด  อยางนอย  30  นาที  คนสวนใหญมักเขาใจวาควรเริ่ม        
ออกก้าลังกายท่ีระดับนี เลย   แตเปนระดับท่ีควรท้าเปนประจ้าไปตลอดชีวิต   แตในความเปนจริง          
ผูสูงอายุ  ผูท่ีไมไดออกก้าลังกายมาเปนเวลานาน ผูท่ีมีความฟตต้่า  จะไมสามารถออกก้าลังกาย          
ในระดับนี ไดถึง 30 นาที รวมทั งยังเส่ียงตอโรคหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน อาจเกิดอันตรายถึงชีวิตได
ในกรณีดังกลาว การออกก้าลังกายตอเนื่อง ควรท้าเริ่มตนท่ีวันแรกอยางนอย 10 นาที ท่ีระดับอัตรา
การเตนของหัวใจประมาณ 60% ก็พอแลวคอยเพิ่มระยะเวลาครั งละ 5 นาที หรือ อัตราการเตนของ
หัวใจเพิ่มขึ น 5% โดยการปรับแตละครั งไมเร็วกวา 2 สัปดาหดังนั นจะตองใชเวลา 8-12 สัปดาห
ส้าหรับผูออกก้าลังกายท่ีเปนผูสูงอายุ หรือไมไดออกก้าลังกายมานาน หรือไมฟต จะสามารถออก
ก้าลังกายในระดับท่ีเปนท่ีแนะน้าโดยท่ัวไปวา ชวยสรางเสริมสุขภาพใหดีขึ นได 
 4. การประเมินภาวะน้ าหนักเกินมาตรฐาน 
  ในการประเมินว่าบุคคลมีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานหรือเข้าสู่ภาวะอ้วนนั นมีหลายวิธี 
ได้แก่ การประเมินจากน ้าหนักเทียบกับส่วนสูง  การวัดเส้นรอบวงเอว   และการวัดปริมาณไขมันใน
ร่างกาย  เป็นต้น  แต่การวัดปริมาณไขมันในร่างกายจ้าเป็นต้องใช้เครื่องมือพิเศษและสิ นเปลือง
ค่าใช้จ่าย  วิธีท่ียอมรับกันท่ัวโลกว่าเป็นวิธีท่ีเหมาะสมส้าหรับใช้ประเมินการสะสมพลังงานหรือไขมัน
ในร่างกายในผู้ใหญ่ตั งแต่  20  ปีขึ นไป  ได้แก่  การวัดค่าดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index  : 
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BMI)  ซึ่งค้านวณได้จากการใช้น ้าหนักเป็นกิโลกรัม  หารด้วยส่วนสูงท่ีมีหน่วยเป็นเมตรยกก้าลังสอง          
ซึ่งสามารถน้าไปใช้ได้ทั งเพศหญิง  เพศชาย  วิธีการประเมินภาวะน ้าหนักเกนิมาตรฐานอีกวิธีหนึ่ง
ได้แก่ การวัดเส้นรอบวงเอว  (waist  circumference)  ซึ่งเป็นวิธีท่ีง่ายไม่สัมพันธก์ับส่วนสูง                        
(วิชัย ตันไพจิตร และคณะ, 2544)  
  คณะกรรมการผู้เช่ียวชาญด้านสภาพร่างกายขององค์การอนามัยโลก  ปี  พ.ศ.2541 
และป ีพ.ศ. 2547  ได้จัดแบ่งสภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานมาตรฐานหรือภาวะอ้วนในกลุ่มวัยผู้ใหญ่
อายุ  20  ปี  ขึ นไปส้าหรับคนผิวขาวได้แก่  ยุโรป  หรืออเมริกา   ดังนี   (World Health 
organization (WHO), 2004) 
   1.  ค่าดัชนีมวลกาย  25.00-29.99  กิโลกรัม/เมตร2  ถือว่ามีภาวะน ้าหนักเกิน
มาตรฐานมาตรฐาน 
   2.  ค่าดัชนีมวลกายมากกว่าหรือเท่ากับ  30  กิโลกรัม/เมตร2  จัดว่ามีภาวะอ้วน 
ภาวะอ้วน  แบ่งออกเป็น  3  ระดับ  ได้แก่ 
    2.1  อ้วนระดับ  1  คือ  มีค่าดัชนีมวลกาย  30.00-34.99  กิโลกรัม/เมตร2  
    2.2  อ้วนระดับ  2  คือ  มีค่าดัชนีมวลกาย  35.00-39.99  กิโลกรัม/เมตร2 
    2.3  อ้วนระดับ  3  คือ  มีค่าดัชนีมวลกายมากกว่าหรือเท่ากับ  40  กิโลกรัม/เมตร2

ส้าหรับคนเอเชีย  องค์การอนามัยโลกก้าหนดเกณฑ์ในการประเมินภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานมาตรฐาน  
ดังนี   (World Health Organization.  2004) 
   3.  ค่าดัชนีมวลกายไม่เกิน  23  กิโลกรัม/เมตร2  ถือว่ามีน ้าหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ 
   4.  ค่าดัชนีมวลกาย  23.00 - 24.99  กิโลกรัม/เมตร2  จัดว่ามีภาวะอ้วน 
   5.  ค่าดัชนีมวลกาย  25.00 - 29.99  กิโลกรัม/เมตร2  จัดว่ามีภาวะอ้วนระดับท่ี  1 
   6.  ค่าดัชนีมวลกายมากกว่าหรือเท่ากับ  30  กิโลกรัม/เมตร2  จัดว่ามีภาวะอ้วน 
ระดับท่ี 2 
   7.  เส้นรอบวงเอว  ท่ีแสดงว่ามีน ้าหนักเกิน  คือ  มากกว่า  90  เซนติเมตร           
ในเพศชาย และมากกว่า  80  เซนติเมตร  ในเพศหญิง  (World Health Organization.  2004) 
  
งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
  (พวงผกา มนตรี, 2550)  ท้าการศึกษาผลการฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านท่ีมีต่อ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความเร็ว  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬาเนตบอลของ
โรงเรียนนนทรีวิทยา  จ้านวน  20  คน  แบ่งเป็น  2  กลุ่ม ๆ  ละ  10  คน  คือ  กลุ่มท่ีท้าการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านและกลุ่มควบคุม  ท้าการทดสอบความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื อ  (ขา  แขน  หน้าท้อง)  และความเร็วก่อนการฝึก  หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4  และสัปดาห์ท่ี  
8  โดยวัดจากแรงเหยียดขา  งอแขนห้อยตัว  ลุก–นั่ง  30  นาที  และวิ่ง  50  เมตร    ผลท่ีได้พบว่า
มีความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา  แขน  หน้าท้อง  เพิ่มขึ น  อย่างมีนัยส้าคัญ  0.5 
  (สาธิก ธนะทักษ์, 2550)  ท้าการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักตัวแบบ
วงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต  จ้านวน   40  
คน  และไม่ได้เป็นนักกีฬาในระดับการเข้าร่วมการแข่งขัน  มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง  แบ่งเป็น            
2  กลุ่ม  โดยจัดกลุ่มให้มีความสมรรถภาพใกล้เคียงกัน  พบว่า  หลังการทดลอง  4  สัปดาห์  และ   
8  สัปดาห์  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองท่ีออกก้าลังกายด้วยโปรแกรม
การฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจร  ในเรื่องเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย  ความอ่อนตัว  ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  แรงเหยียดแขน  แรง
เหยียดขา  ความอดทนของกล้ามเนื อ  วิดพื นและงอตัว  มากกว่าก่อนการทดลอง  อย่างมีนัยส้าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ  .05  และมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพมากกว่ากลุ่มควบคุม
ท่ีออกก้าลังกายตามปกติ  อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
  (สิรินทร กัณหา, 2552)  ได้ท้าการวิจัยเรื่อง  ผลของการออกก้าลังกายแบบ            
แอโรบิก ร่วมกับการออกก้าลังกายด้วยแรงต้าน  ท่ีมีต่อระดับไขมันในเลือดในหญิงท่ีมีน ้าหนักเกินและ
อ้วน  กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครเพศหญิงท่ีมีน ้าหนักเกินและอ้วน  อายุระหว่าง  28-43  ปี  ดัชนี
มวลกายมากกว่า  23  กก./ตร.ม.  จ้านวน  24  คน  แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  3  กลุ่ม  กลุ่มละ   
8  คน คือกลุ่มควบคุมปฏิบัติกิจวัตรประจ้าวันตามปกติ  กลุ่มทดลองท่ี  1  ฝึกโปรแกรมการออก
ก้าลังกายแบบแอโรบิก  และกลุ่มทดลองท่ี  2  ฝึกโปรแกรมการออกก้าลังกายแบบแอโรบิก  ร่วมกับ
การออกก้าลังกายด้วยแรงต้าน  ท้าการฝึก  3-5  วันต่อสัปดาห์  เป็นระยะเวลา  12  สัปดาห์        
ท้าการเจาะเลือดเพื่อหาระดับไขมันในเลือดและทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ัวไปก่อนและหลังการ
ทดลอง  ผลของการออกก้าลังกายทั ง  2  โปรแกรม  สามารถลดระดับไขมันคอเลสเตอรอลรวมและ  
LDL-C ได้ทั ง  2  กลุ่ม  ลดปริมาณไขมันภายในร่างกายและช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  ด้าน
ความอ่อนตัวและความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  แต่ในกลุ่มทดลองท่ี  2  ท่ีท้าการฝึก
แบบแอโรบิก  ร่วมกับการออกก้าลังกายด้วยแรงต้านยังสามารถเพิ่มความแข็งแรง  ความอดทนของ
กล้ามเนื อ  และสามารถลดรอบเอวได้  ซึ่งเป็นการลดไขมันบริเวณช่องท้องท้าให้ลดปัจจัยเส่ียงของ
การเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือดในคนอ้วนได้ 
  (สานิตย์ ณะพริ ม, 2555)  ได้ท้าการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝึกแรงต้านด้วยยางยืดแบบ
วงจรท่ีมีระยะเวลาพักฟื้นของการฝึกต่างกันท่ีมีต่อความอดทนของกล้ามเนื อในผู้หญิงวัยท้างาน   
กลุ่มตัวอย่างจากพนักงานของหน่วยงานในโรงพยาบาลรามาธิบดี  เพศหญิง  จ้านวน  30  คน          
โดยวิธีการทดสอบความอดทนของกล้ามเนื อในท่าดันพื น  (Push  up)  กลุ่มควบคุม  ปฏิบัติตัว
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ตามปกติ กลุ่มทดลองท่ี  1  ฝึกแรงต้านด้วยยางยืดแบบวงจร  8  สถานี  โดยใช้ความหนักหรือ     
แรงต้านท่ี  50 เปอร์เซ็นต์  ของความสามารถสูงสุด  หรือความสามารถท่ีท้าได้  15  ครั ง  ต่อเซต  
ปฏิบัติ  3  เซตต่อ  1 สถานี  มีระยะเวลาพักฟื้นต่อเซต 30 วินาที ผลการวิจัยพบว่า ความอดทนของ
กล้ามเนื อส่วนบนในท่าดันพื นในกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า ความอดทนของ
กล้ามเนื อ ภายหลังการฝึก 12 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันจากก่อนการฝึก ซึ่งกลุ่มทดลองท่ี 1 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความอดทนของกล้ามเนื อเพิ่มขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
โดยค่าเฉล่ียของความอดทนกล้ามเนื อของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 เพิ่มแตกต่างกันกับ
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี ระดับ  0.05 
  (ภรัณยู สกุลชิต, 2559)  ได้ท้าการท้าศึกษาเรื่อง  ผลของการฝึกแบบวงจรต่อความ
คล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส  จ้านวน  14  คน 
แบ่งเป็น  2  กลุ่มๆ  ละ  7  คน  โดยในแต่ละกลุ่มมีผู้ชาย  4  คน  คิดเป็นร้อยละ  57.14  และเพศ
หญิง  3  คน  คิดเป็นร้อยละ  42.86  ท่ีมีอายุระหว่าง 18-25 ปี  โดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบวงจร  
8  สถานี กลุ่มทดลองฝึกแบบวงจรใช้ระยะเวลา  8  สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วันละ 30 นาที และฝึก
โปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาเทเบิลเทนนิสต่อจากการฝึกแบบวงจร  ผลการวิจัยพบว่า  ภายหลังการฝึก 
8  สัปดาห์  กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่ว  ความอดทน  ความแข็งแรงของกล้ามขาและแขน ดีขึ น
ภายหลังการฝึก  เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลังการฝึกของค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมต่อความอดทนของกลุ่มทดลองเท่ากับ 33.00  วินาที  กลุ่มควบคุมเท่ากับ  8.57  
วินาที  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  ส่วนความคล่องแคล่ว ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อขาและแขน  ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติ 
 
 งานวิจัยต่างประเทศ 
  (Fenkei, 2006)  ศึกษาผลของการออกก้าลังกายด้วยแรงต้านและการออกก้าลังกาย
แบบแอโรบิคในหญิงอ้วน  จ้านวน  51  คน  ท่ีไม่มีการควบคุมอาหาร  แบ่งเป็น  3  กลุ่ม  คือ กลุ่ม
ควบคุม  กลุ่มท่ีออกก้าลังกายแบบแอโรบิคด้วยการเดินเร็ว  15  นาที  และปั่นจักรยานอยู่กับท่ี      
ท่ีความหนักร้อยละ  50-85  ของอัตราชีพจรส้ารอง  ในเดือนแรกออกก้าลังเป็นเวลา  12-15  นาที  
3  วัน  ต่อเดือน  เดือนท่ี  2  ออกก้าลังกาย  20-30  นาที  4  วันต่อสัปดาห์  และในเดือนท่ี  3  
ออกก้าลังกาย  30-45  นาที  5  วันต่อสัปดาห์  และกลุ่มท่ีออกก้าลังกายด้วย  แรงต้าน  โดยฝึก
ความแข็งแรงของกล้ามเนื อแขนและขา  หน้าอก  ล้าตัว  รวมทั งหมด  6  อุปกรณ์  3  วันต่อสัปดาห์  
โดยในสัปดาห์แรกยกน ้าหนักท่ีร้อยละ  40-60  ของ  1RM  จ้านวน  1  เซต ๆ  ละ  10  ครั ง  
สัปดาห์ท่ี  2  เพิ่มเป็น  2  เซต  สัปดาห์ท่ี  3  เพิ่มเป็น  3  เซต  โดยใช้น ้าหนักเท่าเดิมและตั งแต่
สัปดาห์ท่ี  4-12  ให้ยกน ้าหนักท่ีร้อยละ  75-80  ของ  1RM  จ้านวน  3  เซต  ภายหลังออกก้าลัง
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กาย  พบว่า  ในกลุ่มท่ีออกก้าลังกายทั ง  2  กลุ่ม  มีการลดลงของดัชนีมวลกาย  เส้นรอบเอว  
น ้าหนักตัว  ความดันโลหิต  ระดับน ้าตาลในเลือด  ระดับไขมัน  คอเลสเตอรอลรวมและไตรกลีเซอร์
ไรด์  อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  ส่วนการลดลงของ  LDL-C  และมวลไขมันมีการลดลงเฉพาะกลุ่มท่ี
ออกก้าลังกายแบบแอโรบิคเท่านั น 
  (Song Woo-Jung and  Sohng Kyeong-Yae, 2012)   ได้ศึกษาผลของโปรแกรม  
การฝึกด้วยแรงต้าน  ท่ีมีผลต่อองค์ประกอบของร่างกาย  สมรรถภาพทางกายและคุณภาพชีวิตของ
ผู้ป่วย โรคเลือด   โดยท้าการเปรียบเทียบกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกกลุ่มตัวอย่าง       
40  คน  แบ่งเป็น  2  กลุ่ม ๆ  ละ  20  คน  กลุ่มท่ีท้าการฝึกด้วยแรงต้าน  (PRT)   ฝึกครั งละ      
30 นาที  3  ครั ง  ต่อสัปดาห์  เป็นระยะเวลา  12  สัปดาห์  กลุ่มท่ีท้าการฝึกด้วยแรงต้าน  (PRT)  
ฝึกส่วนบนและส่วนล่างของร่างกาย  โดยใช้  ยางยืด  และ  ถุงทราย  แล้วท้าการทดสอบ
องค์ประกอบของร่างกาย  สมรรถภาพทางกาย  คุณภาพชีวิตและปริมาณไขมัน  พบว่า  ในกลุ่มท่ี  
ท้าการฝึกด้วยแรงต้าน  มวลกล้ามเนื อ  ความแข็งแรงของขาและคุณภาพชีวิตมีการพัฒนาขึ น  
ปริมาณไขมันและคลอเรสเตอรอล  ไตรกรีเซอร์ไรด์  แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี .05 
  (Hamid  Arazi and Abbas  Asadi, 2013)  ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบแรงต้านกับ
ความถ่ีในการออกก้าลังกาย  ท่ีมีผลต่อความแข็งแรง  ความทนทานสูงสุดและองค์ประกอบของ
ร่างกายในระยะเวลาท่ีเท่ากัน  8  สัปดาห์  กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชายท่ีมีสุขภาพดี  39  คน  แบ่งเป็น  
4  กลุ่ม  กลุ่มท่ี  1  มี  10  คน  ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบแรงต้านฝึกทุกส่วนของร่างกาย  12  
ท่า  1  ครั งต่อสัปดาห์  กลุ่มท่ี  2  มี  10  คน  ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบแรงต้านฝึกทุกส่วนของ
ร่างกาย  12  ท่า  2  ครั งต่อสัปดาห์  กลุ่มท่ี  3  มี  9  คน  ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบแรงต้านฝึก
ส่วนบนของร่างกายและส่วนล่างของร่างกาย  12  ท่า  3  ครั งต่อสัปดาห์  และกลุ่มควบคุม  มี  10  
คน  ประเมินองค์ประกอบของร่างกาย  ขา  และแขน  เส้นรอบเอว  น ้าหนักตัว (วัดความแข็งแรง  
ความทนทานและความสามารถของขาในการถีบได้มากท่ีสุด  1  ครั ง  โดยใช้ท่า Leg  press  โดยวัด
ก่อนและหลังการฝึก  พบว่า  การฝึกด้วยท่าถีบขา  (Leg  press)  ทุกกลุ่ม    มีการเปล่ียนแปลงอย่าง
มีนัยส้าคัญทางสถิต  ท่ีระดับ  .05  และทุกกลุ่มมีองค์ประกอบร่างกายดีขึ นและความทนทานของ
ร่างกายเพิ่มมากขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  แต่กลุ่มท่ี  3  มีการเปล่ียนแปลงเล็กน้อย
กว่ากลุ่มอื่น  และไม่มีการเพิ่มเส้นรอบวงของต้นขาแต่แขนมีการพัฒนาและเส้นรอบวงแขนเพิ่มขึ น  
กลุ่มท่ี  1  และกลุ่มท่ี  2  มีการเปล่ียนแปลงเส้นรอบวงของแขนและขา  อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ  .05   
  (Kaukab  Azeem and Abduthameed AJ Ameer, 2013)  ได้ศึกษาผลของการฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักกับองค์ประกอบของร่างกาย  ความทนทานของกล้ามเนื อและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื อในเพศชาย  กลุ่มตัวอย่างจ้านวน  30  คน  ท่ีเรียนวิชาพลศึกษา  อายุระหว่าง  
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18 - 22  ปี  ทดสอบสมรรถภาพทางกายและดูองค์ประกอบของร่างกาย  (BMI = ความสมส่วนของ
ร่างกาย)  ความทนทานของกล้ามเนื อ  ซึ่งทดสอบด้วยท่า  Squat,  push  up  ท่าละ 30  วินาที  
ตามล้าดับ  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  ทดสอบด้วยท่า  Squat  และ  Bench  press 1RM  ระ
เวลาการฝึก  5  สัปดาห์  ในช่วงการศึกษาภาคฤดูร้อน  ฝึก  45  นาที ต่อครั ง  4  วันต่อสัปดาห์  
ทดสอบความแข็งแรงก่อนและหลังการฝึกพบว่า  ค่า  BMI  ก่อนและหลังการฝึกไม่มีความแตกต่าง
กัน  ความอดทนของกล้ามเนื อก่อนและหลังการฝึกมีความเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ  .05  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขามีความแข็งแรงก่อนและหลังการฝึก  มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05   
 จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องสรุปได้ว่า  การฝึกแบบน ้าหนักตัวเป็น           
แรงต้านสามารถเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  ความอดทนของกล้ามเนื อ  ระบบไหลเวียนโลหิต  
ดีขึ น  ความอ่อนตัวของร่างกายมีการยืดหยุ่นมากกว่าเดิม  ท้าให้ร่างกายมีความสมส่วนและยังส่งผล
ให้ระบบการเผาผลาญอาหารดีขึ น  น ้าหนักตัวลดลง  เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายมีการเปล่ียนแปลง 
ไปดีขึ นกว่าเดิมและสามารถเพิ่มมวลกล้ามเนื อได้อีกด้วย  จึงส่งผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพให้ดีขึ น  ดังนั นรูปแบบการออกก้าลังกายท่ีใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้านจะเป็นอีกแนวทางหนึ่งท่ี
จะมีผลต่อการเพิ่มสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพส้าหรับผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน 
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บทที่  3  วิธีด าเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยในครั งนี ผู้วิจัยได้ด้าเนินการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็น          
แรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  ได้ด้าเนินการ
ตามล้าดับ  ดังนี  

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
3. การสร้างและหาคุณภาพเครื่องมือ 
4. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
5. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.  ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย  คือ  อาสาสมัครเพศหญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน          
อ้าเภอเมือง  จังหวัดนครราชสีมา  จ้านวน  100  คน 

1.1  คุณสมบัติในการคัดเข้าศึกษา  (Inclusion  criterial)  ได้แก่  
   1)  ผู้หญิงท่ีมีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน (BMI  ≥  25.00-29.99  Kg/m2)  
   2)  ไม่เป็นผู้ท่ีก้าลังอยู่ในโปรแกรมลดน ้าหนักหรือการใช้ยาลดน ้าหนักหรือโปรแกรม
ลดน ้าหนักอื่น ๆ 
   3)  มีความสมัครใจให้ความร่วมมือเข้าร่วมโปรแกรมตลอดการวิจัย 

1.2  คุณสมบัติในการคัดออก  (Exclusion  Criterial)  ได้แก ่ 
    ผู้ท่ีมีโรคประจ้าตัวต่าง ๆ  และมีความไม่สมบูรณ์ทางด้านร่างกายและจิตใจ        
ท่ีเป็นอุปสรรคต่อการออกก้าลังกาย  เช่น  โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  โรคกระดูก  เป็นต้น 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั งนี   ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย  (Simple  Random    
Sampling) โดยเลือกจากผู้หญิงท่ีมีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐานคือมีค่า  BMI  มากกว่าหรือเท่ากับ  
25.00-29.99  Kg/m2)  จากกลุ่มประชากรท่ีเป็นผู้หญิงในเขตพื นท่ีอ้าเภอเมือง  จังหวัดนครราชสีมา  
ท่ีมีคุณสมบัติตามเกณฑ์  จ้านวน  30  คน 
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เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือในการวิจัยครั งนี ประกอบด้วย 
 1.  โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน  คือ โปรแกรมที่ผู้วิจัยได้น้าความรู้ด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬา โดยมีแนวคิดมาจาก  หลักการและวิธีการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของ  บอมพา  (Bompa T. O., 1993)  (Morgan R.E, 1961) เช่น  ความสามารถสูงสุดใน
การออกแรง  (1RM)  การฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน การฝึกแบบเป็นสถานี การออกก้าลังกาย     
แบบแอโรบิกและแอนแอโรบิก  โดยค้านึงถึงความปลอดภัยในการฝึกและออกแบบโปรแกรมการฝึก
อย่างมีรูปแบบท่ีถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา  เพื่อพัฒนาศักยภาพของร่างกายและ
เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพให้ครบทั ง 5  องค์ประกอบ ได้แก่  องค์ประกอบของ
ร่างกาย  (Body  Composition)  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  (Cardiorespiratory  
Endurance)  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  ความอดทนของกล้ามเนื อ  (Muscular  
Endurance)  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (Muscular  Strength)  โดยมีระยะเวลาการฝึก 6 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง 
 2.  เครื่องมือและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
  ผู้วิจัยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
(กรมพลศึกษา, 2556)  และ แบบทดสอบของ (American College of Sports Medicine[ACSM], 
1998)  มาใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยมีรายการทดสอบ ดังนี  
   2.1  วิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  โดยการใช้เครื่อง
วิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย  ยี่ห้อ  TANITA  รุ่น  DC360P 
    2.1.1 ดัชนีมวลกาย ความสมส่วนของร่างกายท่ีมีความสัมพันธ์กันระหว่างส่วนสูง
กับน ้าหนักตัว ซึ่งคิดจาก น ้าหนักตัว หารด้วย ส่วนสูง (เมตร2) (Body Mass Index : BMI) 
    2.1.2 มวลไขมัน คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด (Fat Mass) 
    2.1.3 เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย (Total Body Water : TBW) 
    2.1.4 มวลกล้ามเนื อคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด (Muscle Mass) 
    2.1.5 อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก (Besal Metabolic Rate : BMR) 
    2.1.6 มวลกระดูก (Bone Mass) 
   2.2  วัดความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  (Cardiorespiratory  Endurace)  
โดยใช้แบบทดสอบ  ก้าวเป็นจังหวะ  3  นาที  (3  Minutes  Step  Test)  แบบทดสอบของ           
กรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา  พ.ศ.2556 
   2.3  วัดความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  โดยใช้แบบทดสอบ  การนั่ง        
งอตัวไปข้างหน้า (Sit  and  Reach)  เป็นการทดสอบเพื่อวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื อหลังและ  
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ต้นขาด้านหลัง  หน่วยวัดเป็นเซนติเมตร แบบทดสอบของ กรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเท่ียวและ
กีฬา  พ.ศ.2556 
   2.4  วัดความอดทนของกล้ามเนื อ  (Muscular  Endurance)  โดยใช้แบบทดสอบ  
การยืน – นั่ง บนเก้าอี   60  วินาที  (60  Seconds  Chair  Stand)  เป็นการทดสอบความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื อท้อง  หน่วยวัดเป็นจ้านวนครั ง  ภายในเวลา  60 วินาที  แบบทดสอบ
ของ กรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา  พ.ศ.2556 
   2.5  วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (Muscular  Strength)  โดยใช้แบบทดสอบ   
การดันพื น  (Push-Up)  เป็นการทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื อแขนและ
กล้ามเนื อส่วนบนของร่างกาย  หน่วยวัดเป็นจ้านวนครั ง  แบบทดสอบของ  American College of 
Sports Medicine  (1998) 
 
การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
 การสร้างและหาคุณภาพของเครื่องมือ ผู้วิจัยได้ด้าเนินการดังนี  
 1.  โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน 

1.1 ขั นตอนการสร้างเครื่องมือท่ีใช้ในการทดลอง มีล้าดับการสร้างดังนี  
1.1.1 ศึกษาเนื อหา แนวคิดทฤษฎีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึก    

ด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน  จากแหล่งข้อมูลต่าง ๆ 
   1.1.2  สร้างโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน ของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนัก
เกินมาตรฐาน  แล้วน้าไปเสนออาจารย์ท่ีปรึกษา  เพื่อตรวจสอบคุณภาพ พิจารณาเนื อหา ความ
เหมาะสม และน้าไปปรับปรุงแก้ไข โดยมีขั นตอนของโปรแกรมการฝึกดังนี  
    ขั นตอนท่ี  1  (Warm  up)  เพื่อเป็นการเตรียมและปรับสภาพร่างกายให้พร้อม
ก่อนการเข้าสู่การฝึก  โดยใช้ท่ากายบริหารต่าง ๆ  พร้อมกับยืดกล้ามเนื อแบบมีการเคล่ือนไหว  
(Dynamic Stretching)  เข้ามาใช้ในการอบอุ่นร่างกายเพื่อสร้างความสนุกสนานและแรงจูงใจในการ
ออกก้าลังกายก่อนการฝึก  ระยะของการอบอุ่นร่างกาย  ใช้เวลา  10  นาที  เพื่อเพิ่มอุณหภูมิของ
ร่างกาย  เพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจและระบบไหลเวียนเลือด  กระตุ้นกล้ามเนื อข้อต่อให้มีการ
ยืดหยุ่น  เป็นการเพิ่มประสิทธิภาพการท้างานให้กับร่างกายและลดการบาดเจ็บ 
    ขั นตอนท่ี  2  (Exercise)  เป็นการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว       
ท่ีเป็นแรงต้าน  โดยการฝึกสัปดาห์ท่ี  1-4  เป็นการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้านท่ีมีท่า               
ออกก้าลังกาย  จ้านวน  8  ท่า  ปฏิบัติท่าละ  15  ครั ง  โดยสัปดาห์ท่ี  1-2  ปฏิบัติท่าละ  1-2  เซต  
และมีการพักระหว่างเซต  1  นาที  สัปดาห์ท่ี  3-4  ปฏิบัติท่าละ  3  เซต  การฝึกสัปดาห์ท่ี  5-6  
ประกอบด้วยการออกก้าลังกาย  8  สถานี  สถานีละ  30  วินาที  อย่างต่อเนื่อง ตั งแต่สถานีท่ี  1  
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จนถึงสถานีท่ี  8  นับเป็น  1  รอบ  และมีการพักระหว่างรอบ ๆ  ละ   3  นาที  ปฏิบัติทั งหมด          
3  รอบ  ดังนี   
  ท่าการฝึกในสัปดาห์ท่ี  1-2 
    ท่าท่ี  1  Jumping Jack 
    ท่าท่ี  2  Squat 
    ท่าท่ี  3  Side lunge 
    ท่าท่ี  4  Superman  
    ท่าท่ี  5  Push up  
    ท่าท่ี  6  Crunch  
    ท่าท่ี  7  Reverse crunch 
    ท่าท่ี  8  Plank 
 ท่าการฝึกในสัปดาห์ท่ี  3-6 
    ท่าท่ี  1  Knee Hop 
    ท่าท่ี  2  Jump Squat 
    ท่าท่ี  3  Alternet Lunge Knee up 
    ท่าท่ี  4  Alternet Lift Leg and Arm 
    ท่าท่ี  5  Push Up , Burpees 
    ท่าท่ี  6  Cycling Twist 
    ท่าท่ี  7  V-Crunch 
    ท่าท่ี  8  Jump Plank 
   ขั นตอนท่ี  3  (Cool Down)  เป็นการลดระดับอัตราการเต้นของหัวใจและปรับ
สภาพร่างกายให้กับคืนสู่สภาวะปกติ  โดยใช้ท่าการยืดกล้ามเนื อแบบไม่มีการเคล่ือนไหว  (Static  
Stretching)  เพื่อให้ร่างกายฟื้นคืนสภาพและลดอาการเมื่อยล้าของร่างกาย  ใช้เวลา  10  นาที 
   1.1.3  น้าโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนัก      
เกินมาตรฐาน  กลุ่มอายุ  25 – 30  ปี  ท่ีได้ปรับปรุงตามค้าแนะน้าของอาจารย์ท่ีปรึกษาแล้วน้าไป
เสนอผู้เช่ียวชาญ  5  ท่าน  เพื่อตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสม  เพื่อแก้ไขและปรับปรุง   โดย
ผู้เช่ียวชาญประกอบด้วย 
    1.1.3.1  อาจารย์ชารี  จันสุพรม  อาจารย์ประจ้าสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา
และสุขภาพ  คณะวิทยาศาสตร์และศิลปศาสตร์  มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน                     
ผู้เช่ียวชาญด้านสมรรถภาพทางกาย 
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    1.1.3.2  อาจารย์ธเนษฐ์พงษ์  สุขวงศ์  อาจารย์ประจ้าสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การ
กีฬา  คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม  ผู้เช่ียวชาญด้านสมรรถภาพ
ทางกาย 
    1.1.3.3  ชัยรัชต์  จันทร์ตรี  นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ  
กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  วุฒิการศึกษา  วท.ม.           
สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา  ผู้เช่ียวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 
    1.1.3.4  นิคม  หอ่ไธสง  Health and Fitness Manager  
ฟิตเนส  เฟิร์ส  (ประเทศไทย)  สาขาเดอะมอลล์  นครราชสีมา  ผู้เช่ียวชาญด้านโปรแกรมการฝึกด้วย
น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 
    1.1.3.5  ธีรวัฒน์  พงษว์ิเศษ  Managing Director Nice Fitness @GMM 
Grammy  ผู้เช่ียวชาญด้านโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน 
   เพื่อตรวจสอบ  ความเท่ียงตรงของเครื่องมือ  (Content Validity)  ผู้เช่ียวชาญ
ตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเนื อหา  โดยผู้เช่ียวชาญพิจารณาความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึก
ด้วยน ้าหนักตัวเป็นแรงต้านและให้คะแนน ดังนี    
    -  ให้คะแนนเป็น  +1  เมื่อเห็นว่าเหมาะสมและสอดคล้อง   
    -  ให้คะแนนเป็น  0  เมื่อไม่แน่ใจว่าเหมาะสมและสอดคล้อง  
    -  ให้คะแนนเป็น  -1  เมื่อเห็นว่าไม่เหมาะสมและสอดคล้อง  
   แล้วน้าคะแนนท่ีได้มาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง  (IOC  :  Item – Objective 
congruence)  พบว่ามีค่าดัชนีความสอดคล้อง  (IOC)  เท่ากับ 0.83  (ปรากฏผลดังตาราง  16) 
ภาคผนวก ฉ)  ถือว่าเครื่องมือสามารถน้าไปใช้ได้  และผู้เช่ียวชาญให้ข้อเสนอแนะ  ดังนี  
   1)  ควรมีการทดลองใช้โปรแกรมการฝึก  เพื่อให้ทราบความหนักของ  THR (Target 
Heart Rate)  และ  Recovery  ว่าเป็นไปตามท่ีก้าหนดหรือไม่  
   2)  ควรพิจารณาระยะเวลาพัก  ระหว่างฝึก 
   3)  เพิ่มระดับความหนักของท่าในสัปดาห์ท่ี  5 - 6 
  1.1.4  เมื่อผ่านการตรวจสอบจากผู้เช่ียวชาญ  จึงน้าโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว       
ท่ีเป็นแรงต้านของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  ท่ีปรับปรุงแก้ไขตามค้าแนะน้าของผู้เช่ียวชาญแล้ว
น้าไปทดลองใช้  (Try-out)  กับกลุ่มบคุคลท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างแต่มีลักษณะทางกายภาพใกล้เคียงกับ
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย  เพื่อหาปัญหาท่ีอาจเกิดขึ นในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อน้ามาปรับปรุง
แก้ไขโปรแกรมการฝึกก่อนน้าไปใช้ฝึกจริง  พบว่า  ผู้เข้ารับการฝึกไม่มีความรู้และทักษะท่ีถูกต้องใน
การฝึกแต่ละท่า  ท้าให้ใช้เวลาในการฝึกมากกว่าเวลาท่ีก้าหนดไว้   ผู้เข้ารับการฝึกไม่มีความแข็งแรง
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จึงส่งผลให้เหนื่อยง่ายและฝึกไม่ครบตามจ้านวนเซตท่ีก้าหนดไว้  จากประเด็นท่ีค้นพบผู้วิจัยได้
ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึก ดังตารางต่อไปนี  
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  1.1.5  ผู้วิจัยน้าโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน ส้าหรับผู้หญิงท่ีมีน ้าหนัก
เกินมาตรฐาน  ท่ีผ่านการทดลองใช้  (Try-Out)  และผ่านการอนุมัติจากคณะกรรมการพิจารณา
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  มหาวิทยาลัยมหาสารคามแล้วไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง  เพื่อท้าการศึกษา
และเก็บรวบรวมข้อมูล เพื่อน้ามาวิเคราะห์ในการท้าวิจัยต่อไป  (ภาคผนวก ซ) 
     
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ในการวิจัยครั งนี   ผู้วิจัยได้ด้าเนินการวิจัย  โดยมีขั นตอนดังนี  

1. การพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง  เมื่อผ่านขั นตอนการจัดท้าเค้าโครงและได้รับอนุมัติ
จากคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ของมหาวิทยาลัยมหาสารคามแล้ว  (เลขท่ีการรับรอง 
122/2561)  (ภาคผนวก ซ)   

2. ผู้วิจัยได้ท้าหนังสือเชิญชวนไปยังหน่วยงานต่าง ๆ  อ้าเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา  
และได้สุ่มกลุ่มตัวอย่าง  จ้านวน  30  คน  ก่อนการเก็บรวบรวมข้อมูล  ผู้วิจัยจะท้าการพิทักษ์สิทธิ์
ของกลุ่มตัวอย่าง  โดยชี แจงวัตถุประสงค์และขั นตอนการเก็บรวบรวมข้อมูล  พร้อมทั งขอความ
ร่วมมือในการท้าวิจัย  โดยการเซ็นหนังสือยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย  (ภาคผนวก ก)  และชี แจงให้
ทราบว่า  หากเข้าร่วมการวิจัยแล้วสามารถออกจากการวิจัยได้ตลอดเวลา  ข้อมูลท่ีได้จากกลุ่ม
ตัวอย่างจะถือเป็นความลับและน้ามาใช้เฉพาะในการวิจัยครั งนี เท่านั น   การน้าเสนอข้อมูลกระท้าใน
ภาพรวมและน้าไปใช้ประโยชน์ทางวิชาการเท่านั น  ขั นตอนและวิธีการศึกษาในครั งนี ไม่ก่อให้เกิด
อันตรายต่อกลุ่มตัวอย่าง  และไม่รบกวนเวลาพักผ่อนของกลุ่มตัวอย่าง  เมื่อกลุ่มตัวอย่างยินดีเข้าร่วม
การวิจัย  ผู้วิจัยจึงด้าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลต่อไป   

3. ก่อนการทดลองด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน  กลุ่มตัวอย่างได้รับ
การปฐมนิเทศก่อนท้าการฝึกเพื่อให้ทราบวัตถุประสงค์ในการฝึก  การด้าเนินงาน  การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  การเตรียมตัวก่อนเข้ารับการทดลอง  และท้าความเข้าใจเกี่ยวกับท่า
การฝึกท่ีถูกต้องในโปรแกรมการฝึกก่อนเข้ารับการทดสอบด้วยโปรแกรมการฝึกท่ีใช้น ้าหนักตัวเป็น
แรงต้าน  รวมทั งเวลาท่ีใช้ในการทดสอบตลอดจนข้อปฏิบัติต่าง ๆ  ในการฝึก  

4. ผู้วิจัยใช้ผลการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างท่ีมีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน  คัดเลือกมาจ้านวน  
30  คน 

5.  เก็บข้อมูลก่อนการทดลอง  (Pre-test)  ในหัวข้อต่อไปนี  
5.1  ข้อมูลพื นฐานทางสรีรวิทยา  (Physiological  Characteristics)  ได้แก่  เพศ อายุ  

น ้าหนัก  และส่วนสูง  
5.2  ข้อมูลเกี่ยวกับองค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  โดยใช้เครื่อง

วิเคราะห์ความต้านทานการน้ากระแสไฟฟ้าของรา่งกาย  (Foot-to-Foot  Bioelectrical 
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Impedance  Analyzer  :  BIA)  ยี่ห้อ  TANITA  รุ่น  DC360P  ได้แก่  ดัชนีมวลกาย  (Body 
Mass  Index  :  BMI)  น ้าหนักของร่างกาย  (Body  Weight)  ความต้องการพลังงานขั นพื นฐาน 
(Basal  Metabolic  Rate  :  BMR)  มวลไขมันคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  (FAT MASS  
:  FM)  เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย  (Total  Body  Water  : TBW)  มวลกล้ามเนื อคิดเป็นกิโลกรัม
จากน ้าหนักตัวทั งหมด  (Muscle  Mass  :  MM)  มวลกระดูก  (Bond  Mass  :  BM)  
 6.  เริ่มท้าการทดลองโดยใช้โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน ส้าหรับผู้หญิงท่ี
มีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  (ภาคผนวก ข)  ตั งแต่วันท่ี  3  ธันวาคม  2561  ถึงวันท่ี  16  มกราคม  
2562  รวมทั งสิ น  6  สัปดาห์  สัปดาห์ละ  3  วัน  โดยฝึกวันจันทร์  พุธ  ศุกร์  วันละ 1 ครั ง  ใช้
เวลา  60  นาที  ช่วงเวลาการฝึก  17.00  น.  –  18.00  น.  โดยแบ่งการฝึกออกเป็น  3  ระยะ  คือ  
ระยะท่ี  1  สัปดาห์ท่ี  1 - 2  ฝึกระบบไหลเวียนเลือด  และความทนทานของกล้ามเนื อ  
(Cardiorespiratory  &  Muscle  Endurance)  ระยะท่ี  2  สัปดาห์ท่ี  3 - 4  ฝีกความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อ  (Muscle  Strength)   ระยะท่ี 3  สัปดาห์ท่ี  5 - 6  ฝึกความแข็งแรง  ความทนทานของ
กล้ามเนื อและระบบไหลเวียนเลือด  (Muscle  Strength ,  Muscle Endurance  &  Cardio  
Vascular)  บันทึกข้อมูลเป็นรายบุคคลหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  6  แล้วน้าข้อมูลท่ีได้ไปวิเคราะห์ทาง
สถิติ 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

1.  สถิติท่ีใช้ในการตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือ  ได้แก่   
   การตรวจสอบความตรงตามเนื อหา  (สมบัติ  ท้ายเรือค้า.    2553)  โดยใช้สูตรดังนี  

IOC = 
∑R

n
 

   เมื่อ  IOC แทน   ดัชนีความสอดคล้องของข้อความ 
    ∑R  แทน ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ 
    n  แทน จ้านวนผู้เช่ียวชาญตามเนื อหา 
 
 2.  สถิติพื นฐาน  ได้แก่   
  2.1  ค่าเฉล่ีย   (Mean)  (สมบัติ  ท้ายเรือค้า.    2553)  โดยค้านวณจากสูตร 

X̅  = 
∑fx

n
  

 สูตร       เมื่อ  X̅ แทน  ค่าเฉล่ียเลขคณิต 
               ∑fx        แทน  ผลบวกของข้อมูลทุกค่า 

                    n    แทน  จ้านวนข้อมูลทั งหมด 
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2.2  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard  Deviation)  (สมบัติ  ท้ายเรือค้า.   2553)  
โดยค้านวณจากสูตร 

S.D.  = √
n∑ x2-(∑ x2

n(n-1)
 

 

       เมื่อ    S.D. แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
             ∑x2    แทน ผลรวมของคะแนนทั งหมด 
   (∑x)2 แทน  ผลรวมของนักเรียนแต่ละคนก้าลังสอง 
   n  แทน จ้านวนนักเรียน 

2.3 สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมติฐานการวิจัย 
ในการวิจัยครั งนี   ผู้วิจัยท้าการวิเคราะห์ข้อมูล  โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์

ส้าเร็จรูปเพื่อวิเคราะห์ผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน  ก่อนการทดลอง  (Pretest)  และ
หลังการทดลอง  (Posttest)  ด้วย  Oneway Repeated measure MANOVA  สถิติท่ีใช้ทดสอบ 
ตัวแปรท่ีต้องการวิเคราะห์แบบรวมและแยกเป็นตัวแปรย่อยหลายตัวแปรในเวลาเดียวกัน  โดยมี
เงื่อนไขในการใช้คือต้องมีการกระจายแบบปกติ 
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บทที่  4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยครั งนี   ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูล  ผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน      
ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน   ผู้วิจัยได้น้าเสนอผล
การวิเคราะห์ข้อมูลตามล้าดับ  ดังนี  

1. สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการน้าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
2. ล้าดับขั นตอนในการน้าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
3. ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ที่ใช้ในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 เพื่อให้มีความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายของข้อมูล  ผู้วิจัยขออธิบายความหมาย
ของสัญลักษณ์ทางสถิติท่ีใช้ในการน้าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในการวิจัยครั ง  ดังนี  

X̅     แทน ค่าเฉล่ีย (Mean) 
 S.D.    แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
 n     แทน จ้านวนกลุ่มตัวอย่าง 
 P     แทน ระดับนัยส้าคัญทางสถิติ 
 Shapiro-Wilk แทน   ค่าสถิติการทดสอบการกระจายข้อมูล 

 
ล าดับขั้นตอนในการน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 ผู้วิจัยได้ด้าเนินการวิเคราะห์ข้อมูลและน้าเสนอตามล้าดับขั นตอน ดังนี  
  ตอนท่ี  1  ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
  ตอนท่ี  2  ผลการวิเคราะห์ผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน 

  ตอนท่ี  3  ผลการทดสอบการกระจายข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 
  

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ตอนท่ี  1  ลักษณะท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
  คือผู้หญิง  อายุระหว่าง  25–30  ปี  ท่ีมีภาวะน ้าหนักเกินมาตรฐาน มีค่าดัชนีมวลกาย  
(Body  Mass  Index  :  BMI)  ตั งแต่ 25.00-29.99  Kg/m2 

ตาราง  4  แสดงค่าน ้าหนัก  ส่วนสูง  และดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index  :  BMI)                                             
            ของกลุ่มตัวอย่าง  
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 จากตาราง  4  แสดงให้เห็นว่า  ค่าเฉล่ียโดยรวมของน ้าหนัก  ส่วนสูง  และดัชนีมวลกาย  
(Body  Mass  Index  :  BMI)  ของกลุ่มตัวอย่าง  ก่อนการทดลองเท่ากับ  69.56  +  4.91,              
159.6  +  4.96,  27.30  +  1.44  และหลังการทดลองเท่ากับ  67.49  +  5.14,  159.6  + 4.96, 
26.48  +  1.38  ตามล้าดับ  ดัชนีมวลกายเกินเกณฑ์มาตรฐาน 
 
ตาราง  5  แสดงค่ามวลไขมันในร่างกาย คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด (Fat Mass)                
 ของกลุ่มตัวอย่าง 

คนท่ี 
มวลไขมันในร่างกาย  (Fat Mass) 

เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 26.2 22.8 ปกติ 
2 25.2 24.6 ปกติ 
3 32.0 25.5 เริ่มอ้วน 
4 22.5 21.2 ปกติ 
5 26.3 25.0 เริ่มอ้วน 
6 23.2 20.5 ปกติ 
7 24.3 20.9 ปกติ 
8 23.7 20.3 ปกติ 

9 25.0 22.5 ปกติ 

10 25.60 24.90 ปกติ 

11 25.40 21.20 ปกติ 
12 26.20 25.20 เริ่มอ้วน 
13 25.00 24.00 ปกติ 
14 24.40 22.40 ปกติ 
15 22.20 20.50 ปกติ 
16 26.20 23.97 ปกติ 
17 24.30 22.90 ปกติ 
18 27.30 24.50 ปกติ 
19 23.30 21.40 ปกติ 
20 24.40 20.50 ปกติ 
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ตาราง  5  (ต่อ) 

คนท่ี 
มวลไขมันในร่างกาย  (Fat Mass) 

เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

21 27.20 25.50 เริ่มอ้วน 
22 27.20 26.80 เริ่มอ้วน 
23 25.70 20.60 ปกติ 
24 26.40 24.20 ปกติ 
25 27.30 26.00 เริ่มอ้วน 
26 26.10 24.50 ปกติ 
27 29.30 28.00 เริ่มอ้วน 
28 25.80 25.00 เริ่มอ้วน 
29 33.00 33.30 อ้วน 
30 31.00 28.50 เริ่มอ้วน 

X̅ 26.06 23.91 ปกติ 

S.D. 2.51 2.86  

จากตาราง 5  แสดงให้เห็นว่า  มวลไขมันในร่างกาย คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด               
(Fat Mass) ของกลุ่มตัวอย่าง  ก่อนการทดลองเท่ากับ  26.06  และหลังการทดลองเท่ากับ 23.91  
แสดงว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ  (ภาคผนวก  ช) 

 

ตาราง  6  แสดงค่าเปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย (Total Body Water : TBW) ของกลุ่มตัวอย่าง 

คนท่ี 
เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย (Total Body Water  :  TBW) 

เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 43.4 51.4  
2 44.5 50.0 ปกติ 
3 56.3 55.8 ปกติ 
4 50.5 52.2 ปกติ 
5 46.0 54.4 ปกติ 
6 53.2 54.7 ปกติ 
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ตาราง  6  (ต่อ) 

คนท่ี 
เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย (Total Body Water  :  TBW) 

เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

7 50.1 56.0 ปกติ 
8 52.4 55.2 ปกติ 

9 48.1 51.3 ปกติ 

10 53.30 55.00 ปกติ 

11 54.70 55.00 ปกติ 
12 49.30 53.00 ปกติ 
13 49.70 52.00 ปกติ 
14 50.50 52.50 ปกติ 
15 51.40 52.80 ปกติ 
16 53.40 53.60 ปกติ 
17 48.00 51.00 ปกติ 
18 55.00 55.40 ปกติ 
19 53.60 54.00 ปกติ 
20 47.00 54.40 ปกติ 
21 51.30 50.50 ปกติ 
22 50.90 52.00 ปกติ 
23 49.70 55.10 ปกติ 
24 50.60 54.00 ปกติ 
25 52.30 55.00 ปกติ 
26 46.90 53.00 ปกติ 
27 50.60 51.00 ปกติ 
28 49.70 55.50 ปกติ 
29 52.40 53.40 ปกติ 
30 53.40 55.00 ปกติ 
X̅ 50.61 53.47 ปกติ 

S.D. 3.06 1.74  
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จากตาราง 6  แสดงให้เห็นว่า  ค่าเฉล่ียโดยรวมของเปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย (Total Body 
Water  :  TBW)  ของกลุ่มตัวอย่าง  ก่อนการทดลองเท่ากับ   50.61  และหลังการทดลองเท่ากับ  
53.47 แสดงว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ   (ภาคผนวก ช) 

 

ตาราง  7  แสดงค่ามวลกล้ามเนื อ คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด (Muscle Mass)  

             ของกลุ่มตัวอย่าง 

คนท่ี 
มวลกล้ามเนื อ (Muscle Mass) มวลกล้ามเนื อ 

คิดเป็นเปอร์เซ็นต์
ต่อน ้าหนักตัว 

เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 37.5 40.7 25.52 ปกติ 
2 35.0 36.6 21.74 ต้่ากว่าเกณฑ์ 
3 40.0 44.5 33.46 สูง 
4 33.2 35.0 20.93 ต้่ากว่าเกณฑ์ 
5 40.0 41.7 27.94 ปกติ 
6 44.3 46.7 32.36 สูง 
7 41.4 45.1 30.10 ปกติ 
8 40.0 44.0 28.64 ปกติ 

9 40.0 46.0 29.90 ปกติ 

10 41.40 42.50 30.60 สูง 

11 39.50 44.00 29.44 ปกติ 
12 39.70 40.80 28.44 ปกติ 
13 35.20 37.00 23.01 ต้่ากว่าเกณฑ์ 
14 36.90 38.60 24.74 ปกติ 
15 38.00 40.20 24.28 ปกติ 
16 41.20 43.70 28.80 ปกติ 
17 39.40 41.30 27.71 ปกติ 
18 38.40 40.10 27.35 ปกติ 
19 40.20 42.60 27.31 ปกติ 
20 37.40 40.20 25.89 ปกติ 
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ตาราง  7  (ต่อ) 

คนท่ี 
มวลกล้ามเนื อ (Muscle Mass) มวลกล้ามเนื อ 

คิดเป็นเปอร์เซ็นต์
ต่อน ้าหนักตัว 

เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

21 57.30 58.50 42.12 สูงมาก 
22 38.90 39.40 26.71 ปกติ 
23 40.20 43.90 28.67 ปกติ 
24 39.10 38.60 28.84 ปกติ 
25 37.80 41.50 26.92 ปกติ 
26 42.60 39.02 33.60 สูง 
27 38.20 44.50 30.73 สูง 
28 35.40 39.40 22.91 ต้่ากว่าเกณฑ์ 
29 36.00 38.00 28.20 ปกติ 
30 38.00 37.10 30.70 สูง 

X̅ 39.40 40.40 28.34 ปกติ 

S.D. 4.13 41.77 3.957  

จากตาราง 7  แสดงให้เห็นว่า  ค่าเฉล่ียโดยรวมของมวลกล้ามเนื อ คิดเป็นกิโลกรัมจาก
น ้าหนักตัวทั งหมด  (Muscle Mass) ของกลุ่มตัวอย่าง  เท่ากับ 28.34 ก่อนการทดลองเท่ากับ   
39.40  และหลัง การทดลองเท่ากับ  40.40  แสดงว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติ  (ภาคผนวก ช) 
 
ตาราง  8  แสดงค่าอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  (Basal Metabolic Rate : BMR)  
            ของกลุ่มตัวอย่าง 

คนท่ี 
อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  
(Basal Metabolic Rate : BMR) เกณฑ์ BMR 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
1 1352 1309 เหมาะสม 
2 1252 1237 เหมาะสม 
3 1575 1522 เหมาะสม 
4 1197 1152 เหมาะสม 
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ตาราง  8  (ต่อ) 

คนท่ี 
อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  
(Basal Metabolic Rate : BMR) เกณฑ์ BMR 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
5 1357 1309 เหมาะสม 
6 1445 1414 เหมาะสม 
7 1378 1290 เหมาะสม 
8 1364 1280 เหมาะสม 
9 1359 1279 เหมาะสม 
10 1392 1360 เหมาะสม 
11 1374 1298 เหมาะสม 
12 1369 1277 เหมาะสม 
13 1239 1258 เหมาะสม 
14 1355 1290 เหมาะสม 
15 1279 1201 เหมาะสม 
16 1374 1321 เหมาะสม 
17 1375 1311 เหมาะสม 
18 1397 1301 เหมาะสม 
19 1399 1290 เหมาะสม 
20 1374 1240 เหมาะสม 
21 1436 1384 เหมาะสม 
22 1350 1318 เหมาะสม 
23 1456 1319 เหมาะสม 
24 1427 1350 เหมาะสม 
25 1349 1340 เหมาะสม 
26 1467 1480 เหมาะสม 
27 1549 1553 เหมาะสม 
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ตาราง  8  (ต่อ) 

คนท่ี 
อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  
(Basal Metabolic Rate : BMR) เกณฑ์ BMR 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
28 1278 1210 เหมาะสม 
29 1472 1491 เหมาะสม 
30 1452 1493 เหมาะสม 

X̅ 1381.40 1329.23 เหมาะสม 
S.D. 81.44 95.53  

 
จากตาราง 8  แสดงให้เห็นว่า  ค่าเฉล่ียโดยรวมของอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  

(Basal Metabolic Rate : BMR) ของกลุ่มตัวอย่าง  ก่อนการทดลองเท่ากับ  1381.40  และ      
หลังการทดลองเท่ากับ 1329.23 แสดงว่า อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก (BMR) อยู่ในระดับ            
ท่ีเหมาะสม   ซึ่งค่าอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก (BMR) ไม่มีเกณฑ์ท่ีแน่นอนเพราะหาก
น ้าหนักตัวลดลง  ค่าอัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  (BMR)  ก็จะลดลงตามไปด้วย   
(ภาคผนวก ช) 
 
ตาราง  9  แสดงค่าความดันโลหิต  (Blood  Pressure)  แสดงค่าแรงบีบตัว (Systolic)                        
             การคลายตัว (Diastolic) ของกลุ่มตัวอย่าง  

คนท่ี 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

เทียบกับเกณฑ์ 
ความดัน (Blood Pressure) ความดัน (Blood Pressure) 

แรงบีบตัว 
(Systolic) 

การคลายตัว 
(Diastolic) 

แรงบีบตัว 
(Systolic) 

การคลายตัว 
(Diastolic) 

1 125 87 120 80 ปกติ 
2 127 90 120 81 ปกติ 
3 130 92 120 83 ปกติ 
4 120 80 122 85 ปกติ 
5 123 82 121 83 ปกติ 
6 125 84 120 80 ปกติ 
7 122 78 120 80 ปกติ 
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ตาราง  9  (ต่อ) 

คนท่ี 

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

เทียบกับเกณฑ์ 
ความดัน (Blood Pressure) ความดัน (Blood Pressure) 

แรงบีบตัว 
(Systolic) 

การคลายตัว 
(Diastolic) 

แรงบีบตัว 
(Systolic) 

การคลายตัว 
(Diastolic) 

8 120 80 120 80 ปกติ 
9 124 86 122 82 ปกติ 
10 128 87 123 80 ปกติ 
11 128 78 120 80 ปกติ 
12 125 75 121 81 ปกติ 
13 120 80 120 82 ปกติ 
14 127 82 122 82 ปกติ 
15 125 75 121 80 ปกติ 
16 127 84 120 82 ปกติ 
17 130 86 123 83 ปกติ 
18 122 84 121 80 ปกติ 
19 124 84 122 80 ปกติ 
20 123 81 120 80 ปกติ 
21 127 85 124 80 ปกติ 
22 122 81 120 80 ปกติ 
23 127 86 120 80 ปกติ 
24 129 86 124 85 ปกติ 
25 122 82 122 80 ปกติ 
26 128 87 121 84 ปกติ 
27 124 83 122 83 ปกติ 
28 120 80 120 81 ปกติ 
29 127 84 123 80 ปกติ 
30 127 86 120 80 ปกติ 

X̅ 124.93 83.17 121.13 81.23 ปกติ 
S.D. 3.04 3.97 1.31 1.612 ปกติ 
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 จากตาราง 9  แสดงให้เห็นว่า  ค่าเฉล่ียโดยรวมของความดันโลหิต  (Blood  Pressure)  
ซึ่งมีค่าแรงบีบตัว  (Systolic)  การคลายตัว (Diastolic) และ ชีพจร  (Pulse)  ของกลุ่มตัวอย่าง  
ก่อนการทดลองเท่ากับ  124.93  +  3.04  ,  83.17  +  3.97  ,  75.87  +  3.08  และหลังการ
ทดลองเท่ากับ  121.13  +  1.31,  81.23  +  1.612,  69.00  +  2.59  ตามล้าดับ  แสดงว่าอยู่ใน
เกณฑ์ดี  (ภาคผนวก ช) 
 
ตาราง  10  แสดงค่าอัตราการเต้นของชีพจร (Pluse) ของกลุ่มตัวอย่าง 

คนท่ี 
อัตราการเต้นของชีพจร (Pluse) 

เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 78 69 ดี 
2 80 73 ปกติ 
3 82 70 ดี 
4 75 69 ดี 
5 72 65 ดี 
6 78 69 ดี 
7 73 65 ดี 
8 73 67 ดี 
9 86 68 ดี 
10 87 73 ปกติ 
11 78 71 ปกติ 
12 75 69 ดี 
13 80 65 ดี 
14 82 69 ดี 
15 75 65 ดี 
16 84 70 ดี 
17 86 72 ปกติ 
18 84 70 ดี 
19 84 68 ดี 
20 81 68 ดี 
21 85 73 ปกติ 
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ตาราง  10  (ต่อ) 

คนท่ี 
อัตราการเต้นของชีพจร (Pluse) 

เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

22 81 68 ดี 
23 86 67 ดี 
24 86 68 ดี 
25 82 72 ปกติ 
26 87 73 ปกติ 
27 83 72 ปกติ 
28 80 65 ดี 
29 84 70 ดี 
30 86 67 ดี 

X̅ 75.87 69.00 ดี 
S.D. 3.08 2.59  

จากตาราง 10  แสดงให้เห็นว่า  ค่าเฉล่ียโดยรวมของชีพจร  (Pluse)  ของกลุ่มตัวอย่าง  
ก่อนการทดลองเท่ากับ  75.87  และหลังการทดลองเท่ากับ  69.00  แสดงว่าอยู่ในเกณฑ์ดี 
(ภาคผนวก ช) 
 
ตาราง  11  แสดงจ้านวนค่าดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index  :  BMI)  ของกลุ่มตัวอย่าง  
               เมื่อเทียบตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพส้าหรับผู้หญิง 
               ท่ีมีอายุระหว่าง 25-30 ปี    

ตัวแปรท่ีศึกษา 

ดัชนีมวลกาย (Body  Mass  Index  :  BMI) 
ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ 

ส้าหรับผู้หญิงท่ีมีอายุระหว่าง 25-30 ปี 
อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน (คน) เกินเกณฑ์มาตรฐาน (คน) 

ก่อนการทดลอง 0 30 
หลังการทดลอง 6 24 
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 จากตาราง  11  แสดงให้เห็นว่าเมื่อเทียบค่าดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index  :  BMI) 
ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพหรับผู้หญิงท่ีมีอายุระหว่าง 25-30 ปี  
ของกรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา  พบว่า  ก่อนการทดลองดัชนีมวลกาย เกินเกณฑ์
มาตรฐาน 30 คน และหลังการทดลอง อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  6  คน เกินเกณฑ์มาตรฐาน  24  คน  
 
ตอนที่  2  ผลการวิเคราะห์ผลของการฝึกด้วยน้ าหนักตัวที่เป็นแรงต้านที่มีผลต่อสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐาน 
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 จากตาราง  12  พบว่า  ผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  ก่อนและหลังการทดลอง  ด้านองค์ประกอบ
ของร่างกาย  (Body  Composition)  ประกอบด้วย  ดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index  : BMI)  
มีค่าอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน 6 คน เกินเกณฑ์มาตรฐาน  24  คน  มวลไขมัน  คิดเป็นกิโลกรัมจาก
น ้าหนักตัวทั งหมด  (Fat  Mass)  มีค่าลดลง  จ้านวน  29  คน  (ยกเว้น  คนท่ี  29)  เปอร์เซ็นต์น ้า 
ในร่างกาย  (Total  Body  Water  :  TBW)  มีค่าเพิ่มขึ น  มวลกล้ามเนื อคิดเป็นกิโลกรัมจาก
น ้าหนักตัวทั งหมด  (Muscle  mass)  มีค่าเพิ่มขึ น  อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  (Basal  
Metabolic  Rate  :  BMR)   มีค่าลดลง  มวลกระดูก  (Bone  Mass)  ไม่มีการเปล่ียนแปลง  เมื่อ
วิเคราะห์ค่าเฉล่ียโดยรวมในแต่ส่วน หลังการทดลอง  6  สัปดาห์  พบว่า  ความสมส่วนของร่างกาย       
ท่ีมีความสัมพันธ์กันระหว่างส่วนสูงกับน ้าหนักตัว  ซึ่งคิดจากน ้าหนักตัวหารด้วยส่วนสูง  (เมตร2)  
(Body  Mass  Index  : BMI)  มีค่าเฉล่ียลดลงคือท่ี  26.48  + 1.38  เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง  
มีค่าเฉล่ียท่ี  27.30  + 1.44   มวลไขมัน  คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  (Fat  Mass)          
มีค่าเฉล่ียลดลงคือ  23.91  + 2.91  เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง  มีค่าเฉล่ียท่ี  26.05  + 2.55    
เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย  (Total  Body  Water  :  TBW)  มีค่าเฉล่ียเพิ่มขึ นคือ  53.47  + 1.75  
เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง  มีค่าเฉล่ียท่ี  50.61  + 3.06  มวลกล้ามเนื อคิดเป็นกิโลกรัมจาก
น ้าหนักตัวทั งหมด  (Muscle  Mass)  มีค่าเฉล่ียเพิ่มขึ นคือ  41.77  + 4.31  เมื่อเทียบกับก่อนการ
ทดลอง  มีค่าเฉล่ียท่ี  39.40  + 4.13   อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  (Basal  Metabolic  
Rate  :  BMR)   มีค่าเฉล่ียลดลงคือ  1329  + 97.16  เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง  มีค่าเฉล่ียท่ี  
1381  + 82.83  มวลกระดูก  (Bone  Mass)  ไม่มีการเปล่ียนแปลง  จากการศึกษาผลของการฝึก
ด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกิน
มาตรฐาน  เห็นได้ว่าองค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  มีการเปล่ียนแปลงในทิศทาง
ท่ีดีขึ น  ยกเว้นมวลกระดูก  (Bone  Mass)  ท่ีไม่มีการเปล่ียนแปลง  ส่วนอัตราการเผาผลาญพลังงาน
ขณะพัก  (Basal  Metabolic  Rate  :  BMR)   มีค่าเฉล่ียลดลงซึ่งถือว่าเป็นส่ิงท่ีดี เนื่องจากความ
ต้องการพลังงานขั นพื นฐานขณะพักของแต่ละบุคคล  จะคิดจากน ้าหนักตัวเป็นกิโลกรัม เมื่อน ้าหนัก
ตัวมีการลดลงความต้องการอัตราการเผาผลาญขณะพักก็มีการลดลงไปด้วย   
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ตารางท่ี  13 แสดงค่าเฉล่ีย  (X̅)  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของการฝึกด้วยน ้าหนักตัว 
    ท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนัก 
    เกินมาตรฐาน  ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ   
    (Cardiorespiratory  Endurance) 

คนท่ี 
การทดสอบการก้าวเปน็จังหวะ   

(3 Minutes Step Test) เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 40.88 45.68 ดี 
2 39.95 43.83 ดี 
3 39.77 44.75 ดี 
4 44.02 46.23 ดี 
5 40.51 44.94 ดี 
6 39.95 45.49 ดี 
7 43.65 46.60 ดี 
8 44.94 46.42 ดี 
9 44.38 46.23 ดี 
10 42.35 45.12 ดี 
11 43.65 58.98 ดีเย่ียม 
12 43.65 46.79 ดี 
13 45.49 46.60 ดี 
14 43.09 46.23 ดี 
15 42.72 46.05 ดี 
16 43.09 44.94 ดี 
17 39.95 44.02 ดี 
18 43.65 45.49 ดี 
19 41.80 44.94 ดี 
20 42.91 45.86 ดี 
21 42.72 45.49 ดี 
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ตาราง  13  (ต่อ) 
 

คนท่ี 
การทดสอบการก้าวเป็นจังหวะ   

(3 Minutes Step Test) เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

22 42.91 45.68 ดี 
23 44.57 46.60 ดี 
24 43.83 46.05 ดี 
25 43.65 45.49 ดี 
26 42.72 45.49 ดี 
27 43.65 44.57 ดี 
28 44.57 46.97 ดี 
29 40.14 41.80 ดี 
30 39.21 44.20 ดี 

 X̅    42.61 45.92 ดี 
S.D. 1.76 2.69  

 

 จากตาราง  13  พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง
เป็นรายบุคคลก่อนและหลังการทดลอง  ด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ  
และความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย  (Cardiorespiratory  Endurance)  ซึ่ง
ทดสอบโดยการใช้แบบทดสอบการก้าวเป็นจังหวะ  3  นาที  (3 Minutes Step Test)  เมื่อวิเคราะห์
ค่าเฉล่ียโดยรวมหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี  6  มีค่าเพิ่มขึ นคือ  45.92 +  2.69  เมื่อเทียบกับก่อนการ
ทดลอง ท่ีมีค่าเฉล่ียท่ี  42.61  +  1.76 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ดี  (ภาคผนวก ช) 
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ตารางท่ี  14  แสดงค่าเฉล่ีย  (X̅)  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของการฝึกด้วยน ้าหนักตัว 
    ท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนัก 
    เกินมาตรฐาน  ด้านความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)   

คนท่ี 
การทดสอบการนั่งงอตัวไปข้างหน้า 

(Sit & Reach)  เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 8 12 ปานกลาง 
2 5 12 ปานกลาง 
3 10 14 ปานกลาง 
4 8 15 ปานกลาง 
5 9 15 ปานกลาง 
6 4 17 ดี 
7 9 17 ดี 
8 5 11 ปานกลาง 
9 11 17 ดี 
10 4 8 ต้่า 
11 3 0 ต้่า 
12 5 14 ปานกลาง 
13 13 22 ดี 
14 6 11 ปานกลาง 
15 6 13 ปานกลาง 
16 2 8 ต้่า 
17 3 7 ต้่า 
18 0 9 ต้่า 
19 1 7 ต้่า 
20 3 10 ปานกลาง 
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ตาราง  14  (ต่อ) 

คนท่ี 
การทดสอบการนั่งงอตัวไปข้างหน้า 

(Sit & Reach)  ค่าเฉล่ีย 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

21 2 6 ต้่า 
22 4 6 ต้่า 
23 11 19 ดี 
24 2 9 ต้่า 
25 3 7 ต้่า 
26 2 5 ต้่า 
27 1 5 ต้่า 
28 7 14 ปานกลาง 
29 4 4 ต้่า 
30 1 14 ดี 

X̅ 5.06 10.93 ปานกลาง 
S.D. 3.45 5.06  

 
 จากตาราง  14  พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง 
เป็นรายบุคคลก่อนและหลังการทดลอง  ด้านความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  ซึ่ง
ทดสอบโดยการใช้แบบทดสอบการนั่งงอตัวไปข้างหน้า  (Sit  and  Reach)  เมื่อวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย
โดยรวมหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี  6  มีค่าเพิ่มขึ นคือ  10.93 +  5.06  เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองท่ี
มีค่าเฉล่ียท่ี  5.06  +  3.45 ซึ่งถือว่าอยู่ในเกณฑ์ปานกลาง  (ภาคผนวก ช) 
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ตารางท่ี  15  แสดงค่าเฉล่ีย  (X̅)  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของการฝึกด้วยน ้าหนักตัว 
  ท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนัก 
  เกินมาตรฐาน  ด้านความอดทนของกล้ามเนื อ  (Muscular  Endurance) 

คนท่ี 
การทดสอบการการยืน – นั่ง บนเก้าอี   60  

วินาที  (60  seconds  chair  stand) เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 25 39 ดี 
2 20 40 ดี 
3 19 37 ดี 
4 27 40 ดี 
5 20 35 ดี 
6 25 45 ดีมาก 
7 28 46 ดีมาก 
8 31 41 ดีมาก 
9 33 46 ดีมาก 
10 34 40 ดี 
11 19 26 ต้่า 
12 32 44 ดีมาก 
13 30 47 ดีมาก 
14 30 45 ดีมาก 
15 28 42 ดีมาก 
16 28 39 ดี 
17 25 36 ดี 
18 33 40 ดี 
19 28 41 ดีมาก 
20 26 43 ดีมาก 
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ตาราง  15  (ต่อ) 

คนท่ี 
การทดสอบการการยืน – นั่ง บนเก้าอี   60  

วินาที  (60  seconds  chair  stand) เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

21 29 41 ดีมาก 
22 25 43 ดีมาก 
23 29 47 ดีมาก 
24 30 46 ดีมาก 
25 28 39 ดี 
26 25 42 ดีมาก 
27 26 33 ปานกลาง 
28 32 46 ดีมาก 
29 20 33 ปานกลาง 
30 18 45 ดีมาก 

X̅ 26.77 40.90 ดี 
S.D. 4.48 4.78  

 
 จากตาราง  15  พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง
เป็นรายบุคคลก่อนและหลังการทดลอง  ด้านความอดทนของกล้ามเนื อ  (Muscular  Endurance)  
ซึ่งทดสอบโดยการการยืน – นั่ง บนเก้าอี   60  วินาที  (60  seconds  chair  stand)  เมื่อวิเคราะห์
ค่าเฉล่ียโดยรวมหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี  6  มีค่าเพิ่มขึ นคือ  40.57 +  6.10  เมื่อเทียบกับก่อนการ
ทดลองท่ีมีค่าเฉล่ียท่ี  26.77  +  4.56 ซึ่งอยู่ในเกณฑ์ดี (ภาคผนวก ช) 
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 ตารางท่ี  16   แสดงค่าเฉล่ีย  (X̅)   และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (S.D.)  ของการฝึกด้วยน ้าหนักตัว 
  ท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนัก 
  เกินมาตรฐาน  ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (Muscular  Strength)   

คนท่ี 
 การทดสอบการดันพื น (Push  up)     

เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

1 10 19 ปานกลาง 
2 9 16 ปานกลาง 
3 7 20 ปานกลาง 
4 10 17 ปานกลาง 
5 12 21 สูง 
6 9 21 สูง 
7 12 23 สูง 
8 13 18 ปานกลาง 
9 12 20 ปานกลาง 
10 13 17 ปานกลาง 
11 7 11 พอใช้ 
12 11 21 สูง 
13 14 25 สูง 
14 9 17 ปานกลาง 
15 12 22 สูง 
16 10 15 ปานกลาง 
17 8 18 ปานกลาง 
18 14 19 ปานกลาง 
19 12 16 ปานกลาง 
20 12 18 ปานกลาง 
21 10 16 ปานกลาง 
22 11 17 ปานกลาง 
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ตาราง  16  (ต่อ) 

คนท่ี 
 การทดสอบการดันพื น (Push  up)     

เทียบกับเกณฑ์ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

23 14 21 สูง 
24 10 18 ปานกลาง 
25 10 17 ปานกลาง 
26 7 18 ปานกลาง 
27 11 13 ปานกลาง 
28 14 21 สูง 
29 9 14 ปานกลาง 
30 8 23 สูง 

X̅ 10.67 18.40 ปานกลาง 
S.D. 2.15 3.11  

 
 จากตาราง  16  พบว่า ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง
เป็นรายบุคคลก่อนและหลังการทดลอง  ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (Muscular  Strength)    
ซึ่งทดสอบโดยการดันพื น (Push  up)  เมื่อวิเคราะห์ค่าเฉล่ียโดยรวมหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี  6        
มีค่าเพิ่มขึ นคือ  10.67 +  2.15  เมื่อเทียบกับก่อนการทดลองท่ีมีค่าเฉล่ียท่ี 18.40  +  3.11 ซึ่งอยู่ใน
เกณฑ์ปานกลาง  (ภาคผนวก ช)  
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ตอนที่  3  ผลการทดสอบการกระจายข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 
 ตาราง  17  ผลการทดสอบการกระจายข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
Shapiro - Wilk 

Statistic Df p 
ดัชนีมวลกาย (BMI)  .973 30 .630  
มวลไขมัน (Fat Mass) คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด .935 30 .065 
เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย (TBW%) .935 30 .067 
มวลกล้ามเนื อ (Muscle Mass)  
   คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด 

.910 30 .015 

อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก (BMR) .977 30 .748 
มวลกระดูก (Bone Mass) - - - 
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  
(Cardiorespiratory Endurance) 
   - ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที  
     (3 Minutes Step Test) VO2 Max 

.612 30 .000 

ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) 
   - นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 

.945 30 .120 

ความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscular  Endurance) 
  - ยืน –นั่ง บนเก้าอี  60 วินาที   
  (60 Seconds Chair Stand) 

.938 30 .081 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscular  Strength) 
- ดันพื น (Push up) 

.974 30 .653 

* มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 จากตาราง 17 พบว่า การกระจายข้อมูลของกลุ่มตัวอย่างเป็นปกติ สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ ได้แก่ ประกอบด้วยดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) มวลไขมัน (Fat Mass)  
เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย (Total Body Water : TBW)  มวลกล้ามเนื อ (Muscle  Mass) อัตราการ
เผาผลาญพลังงานขณะพัก (Basal Metabolic Rate : BMR)  ด้านความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหัวใจ  (Cardiorespiratory  Endurance)  ด้านความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  
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(Flexibility)  ด้านความอดทนของกล้ามเนื อ  (Muscular  Endurance)  ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อ  (Muscular  Strength)  ไม่แตกต่างกัน  เป็นไปตามเงื่อนไขการใช้สถิติในการทดสอบ       
ตาราง  18  แสดงการเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน 
    ท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในการออกก้าลังกายของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนัก 

    เกินมาตรฐาน ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ก่อนการทดลอง 

(Pre-test) 
หลังการทดลอง 

(Post-test) 
 
P 

X̅ S.D X̅ S.D 
องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition)      
   - ดัชนีมวลกาย (BMI)  27.30 1.44 26.48 1.38 .000 
   - มวลไขมัน (Fat Mass)  
     คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด 

26.05 2.55 23.90 2.90 .000 

   - เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย (TBW%) 50.41 3.67 53.11 2.89 .000 
   - มวลกล้ามเนื อ (Muscle Mass)  
     คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด 

39.40 4.13 41.76 4.31 .000 

   - อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก (BMR) 1381.4 82.83 1329.2 97.15 .000 
   - มวลกระดูก (Bone Mass) 2.48 .124 2.48 .124  
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  
(Cardiorespiratory Endurance) 
   - ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที  
     (3 Minutes Step Test) VO2 Max 

42.61 1.76 15.91 2.69 .030 

ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (Flexibility) 
   - นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 

5.07 3.45 10.93 5.03 .000 

ความอดทนของกล้ามเนื อ (Muscular  Endurance) 
   - ยืน–นั่ง บนเก้าอี  60 วินาที   
  (60 Seconds Chair Stand) 

26.77 4.56 40.57 6.10 .003 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ (Muscular  Strength) 
- ดันพื น (Push up) 

10.67 2.15 18.40 3.11 .035 

* มีนัยส้าคัญทางสถิติท่ี .05 
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จากตาราง  18  แสดงให้เห็นว่า  ค่าเฉล่ียสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง  

ท่ีได้รับการฝึกโดยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน   มีการเปล่ียนแปลงท่ีดีขึ นเมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง  

อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ  ยกเว้น  มวลกระดูก  (Bone Mass)  ไม่มีการเปล่ียนแปลง  
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บทที่ 5  สรุปผล  อภิปรายผล  และข้อเสนอแนะ 

 

 การศึกษาวิจัยเรื่อง  ผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  ผู้วิจัยได้สรุปหัวข้อดังต่อไปนี  

1.  ความมุ่งหมายของการวิจัย 
2.  สรุปผล 
3.  อภิปรายผล 
4.  ข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในการออกก้าลังกายของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน 

2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในการออกก้าลังกายของผู้หญิงท่ีมี
น ้าหนักเกินมาตรฐาน  ก่อนและหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน           
 
สรุปผล 
 การศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน พบว่า ในระยะ 6 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียน ้าหนักตัวของ
กลุ่มตัวอย่างหลังจากการฝึกโดยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน  มีค่าลดลง โดยผู้วิจัย
ได้สรุปดังนี  
 1. ผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
ผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐานก่อนการทดลอง  ดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index  :  BMI)  
พบว่า  เกินเกณฑ์มาตรฐาน  จ้านวน  30  คน  มวลไขมัน  (Fat  mass)  มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  26.05  
เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย  (Total  Body  Water  :  TBW)  มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  50.61  มวลกล้ามเนื อ
คิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  (Muscle  Mass)  มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  39.40  อัตราการ         
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เผาผลาญพลังงานขณะพัก  (Basal  Metabolic  Rate  :  BMR)   มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  1381  มวล
กระดูก  (Bone  Mass)  มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  2.48  หลังการทดลอง  ดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  
Index  : BMI)  มีค่าอยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  6  คน เกินเกณฑ์มาตรฐาน  24  คน  มวลไขมัน  (Fat  
Mass)   มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  23.91  เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย  (Total  Body  Water  :  TBW)         
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  53.47  มวลกล้ามเนื อคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  (Muscle  Mass)    
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  41.77  อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  (Basal  Metabolic  Rate  :  BMR)              
มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  1329  มวลกระดูก  (Bone  Mass)  มีค่าเฉล่ียเท่ากับ  2.48   สรุปว่า   หลังการ
ทดลอง  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  มีการเปล่ียนแปลงใน
ทิศทางท่ีดีขึ น  ยกเว้นมวลกระดูก  (Bone  Mass)  ท่ีไม่มีการเปล่ียนแปลง  ส่วนอัตราการเผาผลาญ
พลังงานขณะพัก  (Basal  Metabolic  Rate  :  BMR)   มีค่าเฉล่ียลดลงซึ่งถือว่าเป็นส่ิงท่ีดี เนื่องจาก
ความต้องการพลังงานขั นพื นฐานขณะพักของแต่ละบุคคล  จะคิดจากน ้าหนักตัวเป็นกิโลกรัม เมื่อ
น ้าหนักตัวมีการลดลงความต้องการอัตราการเผาผลาญขณะพักก็มีการลดลงไปด้วย 
 2.  จากการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง  ช่วงก่อนและ
หลังการทดลองโดยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวที่เป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  สรุปได้ว่า  หลังการทดลอง  สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  มีค่าเฉล่ียดีกว่าก่อนการทดลอง  และพบว่าแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ  0.05  ส่วนมวลกระดูก  (Bone  Mass)  ไม่มีการเปล่ียนแปลง   
 
อภิปรายผล 
 

 1.  จากการศึกษาผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพ              
ทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  หลังการทดลอง  6  สัปดาห์  พบว่า            
มวลไขมันคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  (Fat  Mass)  เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย  (TBW)  
อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  (BMR)  มีค่าเฉล่ียดีขึ นว่าก่อนการทดลอง  มวลกระดูก  (Bone  
Mass)  ไม่มีการเปล่ียนแปลง  จากผลการทดลองชี ให้เห็นว่า  หลังจากท่ีกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วม       
ออกก้าลังกายโดยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  ท้าให้กลุ่มตัวอย่างมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีขึ น  ซึ่งเกิด
จากการท่ีกลุ่มตัวอย่างมีการออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ  มีการปรับเพิ่มระดับความหนักของ
โปรแกรมการฝึกขึ นเรื่อย ๆ  และปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง  ซึ่งการออกก้าลังกายโดยใช้หลักการนี จะช่วย
ท้าให้ร่างกายมีความอ่อนตัวหรือยืดหยุ่นของกล้ามเนื อ  ความอดทนของกล้ามเนื อ  ความแข็งแรงของ
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กล้ามเนื อ  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ   อยู่ในระดับท่ีเหมาะสมและดีขึ น  
สอดคล้องกับ  (เจริญ กระบวนรัตน,์ 2540)  แต่อย่างไรก็ตามเนื่องจากกลุ่มตัวอย่างมีภาวะน ้าหนัก
เกินมาตรฐานค่าดัชนีมวลกายท่ีไม่เท่ากัน  ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  6  มีการเปล่ียนแปลง
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีขึ น  สอดคล้องกับ (สาธิก ธนะทักษ์, 2550)  ศึกษาเรื่องผลของ        
การฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษา
ระดับปริญญาบัณฑิต  ผลการวิจัย พบว่า  หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์  สมรรถภาพ
ทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองท่ีออกก้าลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วย
น ้าหนักตัวแบบวงจร ในเรื่องเปอร์เซ็นต์ไขมันในรา่งกาย  ความอ่อนตัว  ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ แรงเหยียดแขน  แรงเหยียดขา  ความ
อดทนของกล้ามเนื อ  วิดพื นและงอตัว  มากกว่าก่อนการทดลอง  อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ  
.05  และมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพมากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีออกก้าลังกาย
ตามปกติ  อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการวิจัยของ (Kaukab  Azeem and 
Abduthameed AJ Ameer, 2013)   ได้ท้าการวิจัยเรื่อง  ผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วย
น ้าหนักกับองค์ประกอบของร่างกาย  ความทนทานของกล้ามเนื อและความแข็งแรงของกล้ามเนื อใน
เพศชาย  กลุ่มตัวอย่างจ้านวน  30  คน  ท่ีเรียนวิชาพลศึกษา  อายุระหว่าง  18-22  ปี  พบว่า           
ค่า  BMI  ก่อนและหลังการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน  ความทนทานของกล้ามเนื อก่อนและหลังการฝึก
มีความเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อขามีความ
แข็งแรงก่อนและหลังการฝึก   มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
 2.  จากการเปรียบเทียบผลของการออกก้าลังกายของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน   
ด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน ก่อนและหลังการทดลอง  6  สัปดาห์ พบว่า 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนและหลังการฝึก  6  สัปดาห์ (ออกก้าลังกาย
ด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน)  แตกต่างกันอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05  
สอดคล้องกับ  (พวงผกา มนตรี, 2550)  ท่ีท้าการศึกษาผลการฝึกโดยใช้น ้าหนักตัวเป็นแรงต้าน ท่ีมี
ต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื อและความเร็ว  ผลการวิจัยพบว่า  มีความแข็งแรงของกล้ามเนื อขา 
แขน หน้าท้อง เพิ่มขึ นอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.5  (สาธิก ธนะทักษ์, 2550)  ท่ีท้าการศึกษา
เรื่อง ผลของการฝึกแรงต้านด้วยน ้าหนักตัวแบบวงจรท่ีมีต่อสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ
ของนักศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต จ้านวน 40 คน ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง  4  สัปดาห์  
และ  8  สัปดาห์  สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองท่ีออกก้าลังกายด้วย
โปรแกรมการฝึกแรงต้านในด้านเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบไหว



 

 

 89 
 
 

เวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขาความอดทน
ของกล้ามเนื อ ดันพื นและงอตัว มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
และสอดคล้องกับ  (Kaukab  Azeem and Abduthameed AJ Ameer, 2013) ท่ีท้าการศึกษา       
ผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักกับองค์ประกอบของร่างกาย  ความทนทานของ
กล้ามเนื อและความแข็งแรงของกล้ามเนื อในเพศชาย  กลุ่มตัวอย่างจ้านวน  30  คน  ท่ีเรียน       
วิชาพลศึกษา  อายุระหว่าง 18-22 ปี ทดสอบสมรรถภาพทางกายและดูองค์ประกอบของร่างกาย  
(BMI – ความสมส่วนของร่างกาย) ความทนทานของกล้ามเนื อ  ความแข็งแรงของกล้ามเนื อ พบว่า 
ค่า BMI ก่อนและหลังการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน ความอดทนของกล้ามเนื อและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื อขาหลังการฝึกมีความเปล่ียนแปลงอย่างมีนัยส้าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
   
ข้อเสนอแนะ 
 

 ข้อเสนอแนะในการน้าผลการวิจัยไปใช้ 
  1.  โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  ส่งผลต่อการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางกายของผู้หญิง
ท่ีมีน ้าหนักเกินมาตรฐาน  เป็นไปในทิศทางท่ีดีขึ น สามารถน้าไปใช้ประยุกต์ใช้พัฒนาทักษะทางการ
กีฬาประเภทอื่น ๆ ได้ 
  2.  ในการฝึกบางท่าต้องใช้ความระมัดระวังในการฝึก  เพื่อเหลีกเล่ียงการบาดเจ็บ      
ท่ีอาจเกิดจากการฝึก  เช่นท่าท่ีมีการท้าให้เกิดแรงกระแทกสูงของต่อข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกาย           
ผู้ฝึกสอนต้องก้าหนดข้อตกลงหรือวิธีการให้ปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด  เพื่อป้องกันไม่ให้เกิด
ข้อผิดพลาดและการบาดเจ็บในการฝึก 
 

 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั งต่อไป 
  1.  ควรศึกษาผลของการฝึกด้วยน ้าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพกับผู้ชาย  
  2.  ในการท้าวิจัยครั งต่อไป   ถ้าต้องการเปล่ียนแปลงค่าดัชนีมวลกายให้อยู่ในเกณฑ์
มาตรฐาน  ควรมีการเพิ่มระยะเวลาในฝึกให้มากขึ น  เพิ่มระดับความหนักและความเข้มข้นของ
โปรแกรม  และควรมีการประเมินความพึงพอใจในการฝึกด้วย 
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เกิดภาวะน้ าหนักเกินท่ีเป็นสาเหตุหลักต่อการเกิดโรคต่าง ๆ  ได้แก่  โรคอ้วน  โรคเบาหวาน               
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โรคความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ  ซึ่งกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  ได้จัดท าโครงการ  
“องค์กรไร้พุงสู่ศูนย์การเรียนรูอ้งค์กรต้นแบบไร้พงุ”  เพื่อรับมือกับโรคอ้วนและภาวะน้ าหนักเกนิใน
ประเทศไทย  ซึ่งมีปัจจัยเส่ียงให้เกิดโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  และโรคเกี่ยวกับ
หลอดเลือด  ซึ่งขณะนี้ท่ัวโลกก าลังให้ความส าคัญกับสถานการณ์โรคไม่ติดต่อเรื้อรังเป็นอย่างมาก  
โดยองค์กรอนามัยโลก  (WHO)  ได้คาดการณ์ว่า  ในปี  2559  ท่ัวโลก  จะมีคนท่ีมีน้ าหนักเกิน
มาตรฐานถึง  2,300  ล้านคน  คนอ้วน  700  ล้านคน  ส่งผลให้แต่ละปีมีผู้เสียชีวิตกว่า  2.8  ล้านคน  
(WHO : World Health Organization.    2015)  และจากรายงานของกรมอนามัย  กระทรวง
สาธารณสุขรายงานว่า  ประชากรท่ัวโลกท่ีมีอายุต้ังแต่  15  ปีข้ึนไป  มีภาวะน้ าหนักเกินมาตรฐาน  
1,600  ล้านคน  และมีประมาณ  400  ล้านคน  ท่ีมีภาวะอ้วนและคาดว่าในปี  2015  จะมีน้ าหนัก
เกินมาตรฐานเพิ่มเป็น  2,300  ล้านคน  และมีประมาณ  7  ล้านคน  ท่ีมีภาวะอ้วน และในภูมิภาค
เอเชียแปซิฟิกอีก  14  ล้านคน  ประเทศไทยจัดอยู่ในอันดับท่ี  5  ท่ีมีประชากรอยู่ในภาวะน้ าหนัก
เกินและโรคอ้วนถึงร้อยละ  50  พบว่า   คนไทยท่ีมีอายุมากกว่า  15  ปีขึ้นไป  เพศชายมีภาวะอ้วน
ลงพุงร้อยละ  24  และเพศหญิงร้อยละ  60  ซึ่งพบในเพศหญิงมากกว่าเพศชายถึง 2.5  เท่า           
(กรมอนามัย.    2550)  นอกจากนี้ยังมีข้อมูลการส ารวจของส านักงานสถิติแห่งชาติ  ปี  2550  พบว่า   
ในกลุ่มประชาชนท่ีมีอายุต้ังแต่  11  ปีขึ้นไป  ซึ่งมีท้ังหมด  55  ล้านคน  มีการออกก าลังกายอย่าง
สม่ าเสมอเพียงร้อยละ  30  หรือประมาณ  16  ล้านคน  อีก  38  ล้านคน  ไม่มีการออกก าลังกาย
หรือท ากิจกรรมใด ๆ  จากท่ีกล่าวมาข้างต้น  วิธีการท่ีจะท าให้ไม่มีภาวะน้ าหนักเกินมาตรฐาน  
โดยเฉพาะในเพศหญิงคือการออกก าลังกาย  ซึ่งจะส่งผลท าให้มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดีขึ้น  
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหมายถึงความสามารถของร่างกายและการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ    
ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งมีองค์ประกอบหลักท่ีส าคัญ  5 องค์ประกอบ  คือ  
องค์ประกอบของร่างกาย  ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด  ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  
ความอดทนของกล้ามเนื้อ  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   ซึ่งจากข้อมูลท่ีกล่าวมาจะเห็นได้ว่าสาเหตุท่ี
ส าคัญท่ีท าให้ผู้หญิงมีน้ าหนักเกินมาตรฐานส่งผลกระทบต่อสุขภาพและน าไปสู่การเกิดโรคต่าง ๆ   
ขึน้ได้นั้นเกิดจากพฤติกรรมการใช้เทคโนโลยีท่ีอ านวยความสะดวกต่าง ๆ พฤติกรรมในการ
รับประทานอาหารและขาดการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  ในปัจจุบันการออกก าลังกายมี
หลากหลายวิธี  เช่น  การวิ่ง  การเล่นกีฬา  การเต้นแอโรบิก  โยคะ  การออกก าลังกายด้วยการยก
น้ าหนัก  หรือ  การใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้าน  เป็นต้น  ตัวอย่างการออกก าลังกายเหล่านี้จะส่งผล       
ท าให้มีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีดีขึ้น  ซึ่งสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  มีความส าคัญกับ
บุคคลทุกเพศทุกวัยเพราะเป็นพื้นฐานในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  ในชีวิตประจ าวันได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  การมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพท่ีครบถ้วนสมบูรณ์นั้นจะต้องมีท้ังสมรรถภาพ
ทางด้านร่างกายและจิตใจรวมเข้าด้วยกัน  จึงจะท าให้การด ารงชีวิตอยู่ในสังคมเป็นไปอย่างปกติสุข  
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และท าให้การปฏิบัติภารกิจในชีวิตประจ าวันมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น  นอกจากนี้  ยังช่วยลดอัตรา
การเส่ียงต่อการเป็นโรคต่าง ๆ  และส่งผลโดยตรงต่อการลดภาวะน้ าหนักเกินมาตรฐานท าให้รูปร่างได้
สัดส่วนท่ีพอเหมาะ  สอดคล้องกับ  corbin  et  al  (2000)  กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย  คือ  การ
มีชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีโดยมีความเส่ียงขั้นต่ าในการท่ีจะเกิดปัญหาเกี่ยวข้องกับสุขภาพก่อนถึงเวลาอัน
สมควรและมีพลังงานในการประกอบกิจกรรมทางกายเพื่อความสนุกสนาน  สิรินทร  กัณหา  (2552)  
ได้ศึกษาการออกก าลังกายแบบแอโรบิคร่วมกับการออกก าลังกายด้วยแรงต้าน  ท่ีมีผลต่อระดับไขมัน
ในเลือดในหญิงท่ีมีน้ าหนักเกินและอ้วน  พบว่า  ผลของการออกก าลังกายท้ังสองโปรแกรมของท้ัง       
2  กลุ่ม  ท าให้ระดับไขมันในร่างกายลดลง  แต่พบว่าในกลุ่มท่ี  2  ท่ีท าการฝึกแบบแอโรบิคร่วมกับ
การออกก าลังกายด้วยแรงต้านสามารถเพิ่มความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อได้  ซึ่ง
สอดคล้องกับ  ธิติ  ญานปรีชาเศรษฐ  (2550)  ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกแบบใช้แรงต้านต่อ
องค์ประกอบของร่างกายในเพศหญิงท่ีมีภาวะน้ าหนักเกินอายุระหว่าง  30-40  ปี  พบว่ากลุ่มท่ีท า
การฝึกแบบใช้แรงต้าน  มีค่าของเปอร์เซ็นต์น้ าหนักท่ีไม่ใช่ไขมันเพิ่มขึ้น และยังพบว่ามีค่าของ
เปอร์เซ็นต์น้ าหนักไขมันลดลง   

การฝึกท่ีมีน้ าหนักตัวเป็นแรงต้าน  (Body  Weight  Training)  คือ  โปรแกรมการฝึกท่ีใช้
น้ าหนักตัวของผู้ปฏิบัติมาเป็นตัวต้านทานการเคล่ือนไหวของร่างกาย  เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล้ามเนื้อ  โดยไม่มีอุปกรณ์ยกน้ าหนักมาช่วยเสริม  ท าให้มวลกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น  
โดยมวลกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจะสามารถกระตุ้นการเผาผลาญพลังงานพื้นฐานในขณะพักท าให้ร่างกาย 
มีการใช้พลังงานโดยรวมเพิ่มขึ้น  จากผลของการฝึกแบบใช้แรงต้านและพลังงานท่ีใช้ในการท า
กิจกรรมในแต่ละวัน  รวมถึงช่วงระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึกก็มีผลท าให้ร่างกายมีการเผาผลาญพลังงาน
จากไขมันเพิ่มสูงขึ้นจึงท าให้สามารถลดไขมันในร่างกายได้  และจากผลของการฝึกหรือการออกก าลัง
กายท่ีมีการปฏิบัติซ้ าหลายครั้งอย่างเป็นระบบจะกระตุ้นให้กล้ามเนื้อท างานหนักมากข้ึนกว่าเดิม  จึง
ท าให้กล้ามเนื้อเกิดการพัฒนาด้านความทนทานเพิ่มข้ึนคือการท่ีกล้ามเนื้อท างานได้ต่อเนื่องเป็นระยะ
เวลานาน จะท าให้มีการดึงไขมันในร่างกายมาสร้างเป็นพลังงานมากขึ้น  เนื่องจากมีการเพิ่มปริมาณ
การสลายไขมันภายในร่างกายท าให้ปริมาณไขมันของร่างกายลดลง  และยังส่งผลต่อเส้นใยกล้ามเนื้อ
แบบหดตัวช้า  (Slow–Twitch)  ท าให้มีขนาดใหญ่ขึ้นส่งผลให้กล้ามเนื้อกระชับมากขึ้นอีกด้วย  
(เจริญ  กระบวนรัตน์.    2540)  ซึ่ง  Kaukab   Azeem  and Abduthameed  AJ  Ameer  
(2013)  ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนัก กับองค์ประกอบของร่างกาย  ความ
ทนทานของกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  พบว่า กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงและความ
ทนทานเพิ่มมากขึ้น  ซึ่งสอดคล้องกับ  Hamid  Arazi  และ  Abbas  Asadi  (2013)  ท่ีได้ศึกษาผล
ของการฝึกแบบแรงต้านกับความถ่ีในการออกก าลังกายท่ีมีผลต่อความแข็งแรง   ความทนทานสูงสุด
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และองค์ประกอบของร่างกายในระยะเวลาท่ีเท่ากัน  8 สัปดาห์  พบว่า  ท าใหอ้งค์ประกอบของ
ร่างกายดีขึ้นและความทนทานของร่างกายเพิ่มมากขึ้น  
   จากการศึกษางานวิจัยและวรรณกรรมท่ีเกี่ยวข้อง  ผู้วิจัยเห็นว่าการฝึกด้วยน้ าหนักตัว            
ท่ีเป็นแรงต้าน  มีผลท าให้กล้ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นและมีพัฒนาการทางด้านความอดทน  ความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อและร่างกายมีความอ่อนตัวเพิ่มขึ้นด้วย  และยังส่งผลท าให้ระบบไหลเวียนโลหิตดีขึ้น  
นอกจากนั้นแล้วยังท าให้ร่างกายมีการดึงไขมันในร่างกายมาสร้างเป็นพลังงานมากขึ้น  เกิดการ         
เผาผลาญพลังงานมากขึ้น  และเพิ่มปริมาณการสลายไขมันในร่างกายส่งผลท าให้มีสมรรถภาพ        
ทางกายเพื่อสุขภาพดีขึ้น  จึงท าให้ไขมันในร่างกายและน้ าหนักตัวลดลง  แต่อย่างไรก็ตามจาก
การศึกษางานวิจัยท่ีผ่านมา  พบว่างานวิจัยท่ีศึกษาด้านสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพยังมีไม่มากพอ
และยังไม่มีงานวิจัยท่ีศึกษาในเรื่องสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพอย่างชัดเจนท้ังหมดและศึกษา 
อย่างละเอียดครอบคลุมทุกองค์ประกอบ  ดังนั้นผู้วิจัยจึงต้องการศึกษาผลของการฝึกด้วยน้ าหนักตัว 
ท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน้ าหนักเกินมาตรฐานในบุคคล       
วัยท างานท่ีมีอายุระหว่าง  25-30  ปี  ท่ีอาศัยในอ าเภอเมือง  จังหวัดนครราชสีมา  ซึ่งเป็นการ       
ออกก าลังกายท่ีสะดวกสามารถท าได้ทุกเวลาทุกสถานท่ีตามความเหมาะสม  และไม่ต้องใช้วัสดุ
อุปกรณ์  ท่ีส้ินเปลืองมีราคาสูงแต่ได้ผลลัพธ์เหมือนกัน  รวมทั้งน าข้อมูล ท่ีได้จากการวิจัยไปใช้ในการ
พัฒนาปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและโปรแกรมการลดน้ าหนัก
ต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการศึกษา 

วัตถุประสงค์หลักจากการศึกษาในครั้งนี้คือ  เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
ด้วยน้ าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในการออกก าลังกายของผู้หญิง
ท่ีมีน้ าหนักเกินมาตรฐาน  และเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในการออกก าลังกาย
ของผู้หญิงท่ีมีน้ าหนักเกินมาตรฐาน  ก่อนและหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวท่ีเป็น
แรงต้าน  หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  6  จ านวนผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยคือ  30  คน 

 
วิธีการที่เกี่ยวข้องกับการวิจัย 
 หลังจากท่านให้ความยินยอมท่ีจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้  ผู้วิจัยจะขอท าการวัด
สมรรถภาพทางกายโดย 
  1.  วิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย  (Body  Composition)  โดยการใช้เครื่อง
วิเคราะห์องค์ประกอบของร่างกาย  ยี่ห้อ  TANITA  รุ่น  DC360P 
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  2.  ทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ  (Cardiorespiratory  
Endurance)  โดยใช้แบบทดสอบ  การก้าวเป็นจังหวะ  3  นาที  (3  minutes  Step  test)  
แบบทดสอบของ  กรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา  พ.ศ.  2555 
  3.  ทดสอบความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น  (Flexibility)  โดยใช้แบบทดสอบ              
การนั่งงอตัวไปข้างหน้า  (Sit  and  Reach)  เป็นการทดสอบเพื่อวัดความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลัง
และต้นขาด้านหลัง  หน่วยวัดเป็นเซนติเมตร แบบทดสอบของ กรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเท่ียว
และกีฬา  พ.ศ.2556 
  4.  ทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Endurance)  โดยใช้แบบทดสอบ       
การยืน – นั่ง บนเก้าอี้  60  วินาที  (60  seconds  chair  stand)  เป็นการทดสอบความแขง็แรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อขา  หน่วยวัดเป็นจ านวนครั้ง  ภายในเวลา  60  วินาที  แบบทดสอบ
ของ กรมพลศึกษา  กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา  พ.ศ.2556 
  5.  ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  (Muscular  Strength)  โดยใช้แบบทดสอบ   
การดันพื้น  (Push-Up)  เป็นการทดสอบความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน  หัวไหล่  
และกล้ามเนื้อหน้าอก  หน่วยวัดเป็นจ านวนครั้ง  แบบทดสอบของกรมพลศึกษา  กระทรวงการ
ท่องเท่ียวและกีฬา  พ.ศ.  2556 
 ซึ่งในการทดสอบและประเมินในงานวิจัยนี้จะไม่มกีารเจาะเลือดใด ๆ  ท้ังส้ิน  เพื่อคัดกรอง
ว่าท่านมีคุณสมบัติท่ีเหมาะสมท่ีจะเข้าร่วมในการวิจัย   
 หากท่านมีคุณสมบัติตามเกณฑ์คัดเข้า  ท่านจะได้รับเชิญให้มาพบทีมวิจัยตามวันเวลาท่ี
ผู้ท าวิจัยนัดหมาย  คือ  วันศุกร์ท่ี  30  พฤศจิกายน  พ.ศ.  2561  เวลา  17.00  น.  เพื่อช้ีแจง
รายละเอียดข้อปฏิบัติต่างๆ  และท าการทดสอบสมรรถภาพทางกายจ านวน  5  รายการ  และเริ่มท า
การฝึก   ต้ังแต่วันจันทร์ท่ี  3  ธันวาคม  2561  –  16  มกราคม  2562  โดยมาพบผู้วิจัยหรือผู้ร่วม
ท าวิจัยท้ังส้ิน  18  ครั้ง    
 
ความรับผิดชอบของอาสาสมัครผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 
 เพื่อให้งานวิจัยนี้ประสบความส าเร็จ  ผู้ท าวิจัยใคร่ขอความความร่วมมือจากท่านใหป้ฏิบัติ
ตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัยอย่างเคร่งครัด  รวมทั้งแจ้งอาการผิดปกติต่างๆ  ท่ีเกิดขึ้นกับท่านระหว่าง   
ท่ีเข้าร่วมในโครงการวิจัยให้ผู้ท าวิจัยได้รับทราบ 
  
ความเสี่ยงท่ีอาจได้รับ 
 ความเส่ียงจากการเข้าร่วมงานวิจัยอาจท าให้เกิดอาการไม่พึงประสงค์ได้ท้ังส้ินไม่มากก็น้อย  
ผู้ท าการวิจัยขอช้ีแจงถึงความเส่ียงและความไม่สบายท่ีอาจสัมพันธ์กับโครงการท่ีศึกษาท้ังหมดดังนี้   
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 ส าหรับผู้ท่ีไม่เคยออกก าลังกายอาจจะมีอาการปวดเมื่อยตามร่างกายบ้าง  ซึ่งอาการเหล่านี้
จะมีต้ังแต่อาการปวดระบมของกล้ามเนื้อ  เจ็บตามข้อต่อ  เช่น  ข้อเท้า  ข้อเข่า  เป็นต้น  ดังนั้น
ระหว่างท่ีท่านอยู่ในโครงการวิจัยจะมีการติดตามดูแลสุขภาพของท่านอย่างใกล้ชิด 
 กรุณาแจ้งผู้ท าวิจัยในกรณีท่ีพบอาการดังกล่าวข้างต้น  หรืออาการอื่นๆ  ท่ีพบร่วมด้วย  
ระหว่างท่ีอยู่ในโครงการวิจัย  ถ้ามีการเปล่ียนแปลงเกี่ยวกับสุขภาพของท่าน  ขอให้ท่านรายงานให้
ผู้ท าวิจัยทราบโดยเร็ว 
 
ความเสี่ยงท่ีไม่ทราบแน่นอน 
 ท่านอาจเกิดอาการข้างเคียง  หรือความไม่สบาย  นอกเหนือจากท่ีได้แสดงในเอกสารฉบับ
นี้  ซึ่งอาการข้างเคียงเหล่านี้เป็นอาการท่ีไม่เคยพบมาก่อน  เพื่อความปลอดภัยของท่าน  ควรแจ้ง
ผู้ท าวิจัยให้ทราบทันทีเมื่อเกิดความผิดปกติใดๆ  เกิดข้ึน 
 หากท่านมีข้อสงสัยใดๆ  เกี่ยวกับความเส่ียงท่ีอาจได้รับจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัย  
ท่านสามารถสอบถามจากผู้ท าวิจัยได้ตลอดเวลา 
 หากมีการค้นพบข้อมูลใหม่ๆ  ท่ีอาจมีผลต่อความปลอดภัยของท่านในระหว่างท่ีท่านเข้า
ร่วมในโครงการวิจัย  ผู้ท าวิจัยจะแจ้งให้ท่านทราบทันที  เพื่อให้ท่านตัดสินใจว่าจะอยู่ในโครงการวิจัย
ต่อไปหรือจะขอถอนตัวออกจากการวิจัย 
 
การพบแพทยน์อกตารางนัดหมายในกรณีที่เกิดอาการข้างเคียง 
 หากมีอาการข้างเคียงใดๆ  เกิดขึ้นกับท่าน  ขอให้ท่านรีบพบแพทย์ท่ีสถานพยาบาลทันที  
เพื่อแพทย์จะได้ประเมินอาการข้างเคียงของท่าน  และให้การรักษาท่ีเหมาะสมทันที  หากอาการ
ดังกล่าวเป็นผลจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัย  ท่านจะไม่เสียค่าใช้จ่าย   
 
ประโยชน์ที่อาจได้รับ 
 การเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้อาจจะท าให้ท่านมีสุขภาพท่ีดีขึ้น  หรืออาจจะลดปัญหา
สุขภาพของท่านได้  แต่ไม่ได้รับรองว่าสุขภาพของท่านจะต้องดีขึ้นหรือปัญหาสุขภาพของท่านจะ
ลดลงอย่างแน่นอน 
 
ข้อปฏิบัติของท่านขณะท่ีร่วมในโครงการวิจัย 
 ขอให้ท่านปฏิบัติดังนี้ 
  1.  ขอให้ท่านให้ข้อมูลทางการแพทย์ของท่านท้ังในอดีต  และปัจจุบัน  แก่ผู้ท าวิจัยด้วย
ความสัตย์จริง 
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  2.  ขอให้ท่านแจ้งให้ผู้ท าวิจัยทราบความผิดปกติท่ีเกิดขึ้นระหว่างท่ีท่านร่วมใน
โครงการวิจัย 
  3.  ขอให้ท่านแจ้งให้ผู้ท าวิจัยทราบทันที  หากท่านได้รับบาดเจ็บในการศึกษา  ตลอด
ระยะเวลาท่ีท่านอยู่ในโครงการวิจัย 
 
อันตรายที่อาจเกิดขึ้นจากการเข้าร่วมในโครงการวิจัยและความรับผิดชอบของผู้ท าวิจัย/
ผู้สนับสนนุการวิจัย 
 หากพบอันตรายท่ีเกิดขึ้นจากการวิจัย  ท่านจะได้รับการรักษาอย่างเหมาะสมทันที  และ
ท่านปฏิบัติตามค าแนะน าของทีมผู้ท าวิจัยแล้ว  ผู้ท าวิจัย/ผู้สนับสนุนการวิจัยยินดีจะรับผิดชอบ
ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลของท่าน  และการลงนามในเอกสารให้ความยินยอม  ไม่ได้หมายความ
ว่าท่านได้สละสิทธิ์ทางกฎหมายตามปกติท่ีท่านพึงมี 
 ในกรณีท่ีท่านได้รับอันตรายใดๆ  หรือต้องการข้อมูลเพิ่มเติมท่ีเกี่ยวข้องกับโครงการวิจัย  
ท่านสามารถติดต่อกับผู้ท าวิจัยคือ  นายเปรม  พิมาย  เบอร์โทร  098-1023689  ได้ตลอด  24  
ช่ัวโมง 
 
ค่าใช้จ่ายของท่านในการเข้าร่วมการวิจัย 
 ท่านจะไม่ได้เสียค่าใช้จ่ายใดๆ  ในการเข้าร่วมวิจัย 
 
การเข้าร่วมและการสิ้นสุดการเข้าร่วมโครงการวิจัย 
 การเข้าร่วมในโครงการวิจัยครั้งนี้เป็นไปโดยความสมัครใจ  หากท่านไม่สมัครใจจะเข้าร่วม
การศึกษาแล้ว  ท่านสามารถถอนตัวได้ตลอดเวลา  ผู้ท าวิจัยอาจถอนท่านออกจากการเข้าร่วมการ
วิจัย  เพื่อเหตุผลด้านความปลอดภัยของท่าน  หรือเมื่อผู้สนับสนุนการวิจัยยุติการด าเนินงานวิจัย  
หรือในกรณีดังต่อไปนี ้
 
 -   ท่านไม่สามารถปฏิบัติตามค าแนะน าของผู้ท าวิจัย 
 -   ท่านมีโรคประจ าตัวที่เป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย  เช่น  โรคหัวใจ  โรคติดต่อ
เรื้อรัง  เป็นต้น 
 -  ท่านมีความดัน  ชีพจรขณะพัก  และสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์ระดับท่ี             
แตกต่างกันมา 
 -  ท่านอยู่ในสภาวะท่ีเจ็บป่วยเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลังกาย 
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การปกป้องรักษาข้อมูลความลับของอาสาสมัคร 
 ข้อมูลท่ีอาจน าไปสู่การเปิดเผยตัวท่าน  จะได้รับการปกปิดและจะไม่เปิดเผยแก่สาธารณชน  
ในกรณีท่ีผลการวิจัยได้รับการตีพิมพ์  ช่ือและท่ีอยู่ของท่านจะต้องได้รับการปกปิดอยู่เสมอ  โดยจะใช้
เฉพาะรหัสประจ าโครงการวิจัยของท่าน  ท้ังนี้  ข้อมูลของท่านจะถูกจัดเก็บ  1  ปี  และจะท าลาย
หลังจากท่ีครบก าหนด 
 หากท่านขอยกเลิกการให้ค ายินยอมหลังจากท่ีท่านได้เข้าร่วมโครงการวิจัยแล้ว  ข้อมูล
ส่วนตัวของท่านจะไม่ถูกบันทึกเพิ่มเติม  อย่างไรก็ตามข้อมูลอื่นๆ  ของท่านอาจถูกน ามาใช้เพื่อ
ประเมินผลการวิจัย  และท่านจะไม่สามารถกลับมาเข้าร่วมในโครงการนี้ได้อีก  ท้ังนี้เนื่องจากข้อมูล
ของท่านท่ีจ าเป็นส าหรับใช้เพื่อการวิจัยไม่ได้ถูกบันทึก 
สิทธิ์ของผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย 
 ในฐานะท่ีท่านเป็นผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัย  ท่านจะมีสิทธิ์ดังต่อไปนี้ 
  1.  ท่านจะได้รับทราบถึงลักษณะและวัตถุประสงค์ของการวิจัยในครั้งนี้ 
  2.  ท่านจะได้รับการอธิบายเกี่ยวกับระเบียบวิธีการของการวิจัยในการวิจัยครั้งนี้ 
  3.  ท่านจะได้รับการอธิบายถึงความเส่ียงและความไม่สบายท่ีจะได้รับจากการวิจัย 
  4.  ท่านจะได้รับการอธิบายถึงประโยชน์ท่ีท่านอาจจะได้รับจากการวิจัย 
  5.  ท่านจะได้รับทราบแนวทางในการรักษา  ในกรณีท่ีพบอาการแทรกซ้อนภายหลังการ
เข้าร่วมในโครงการวิจัย 
  6.  ท่านจะมีโอกาสได้ซักถามเกี่ยวกับงานวิจัยหรือขั้นตอนท่ีเกี่ยวข้องกับงานวิจัย 
  7.  ท่านจะได้รับทราบว่าการยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัยนี้  ท่านสามารถขอถอนตัว
จากโครงการเมื่อไรก็ได้  โดยผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยสามารถขอถอนตัวจากโครงการโดยไม่ได้รับ
ผลกระทบใดๆ  ท้ังส้ิน 
  8.  ท่านจะได้รับเอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในโครงการวิจัยและส าเนา
เอกสารใบยินยอมที่มีท้ังลายเซ็นและวันท่ี 
  9.  ท่านมีสิทธิ์ในการตัดสินใจว่าจะเข้าร่วมในโครงการวิจัยหรือไม่ก็ได้  โดยปราศจาก
การใช้อิทธิพลบังคับข่มขู่  หรือการหลอกลวง 
 หากท่านไม่ได้รับการชดเชยอันควรต่อการบาดเจ็บหรือเจ็บป่วยที่เกิดขึ้นโดยตรงจากการ
วิจัย  หรือท่านไม่ได้รับการปฏิบัติตามท่ีปรากฏในเอกสารข้อมูลค าอธิบายส าหรับผู้เข้าร่วมในการวิจัย  
ท่านสามารถร้องเรียนได้ท่ี  คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม  
หมายเลขโทรศัพท์  043-754416  โทรสาร    043-754416  ในเวลาราชการ 
 

ขอขอบคุณในการร่วมมือของท่านมา  ณ  ท่ีนี้ 
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Mahasarakham University 
Institutional  Review  Board 

 
หนังสือแสดงความยินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัย 

(Informed  Consent  Form) 

 

การวิจัยเร่ือง   ผลของการฝึกด้วยน้ าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านท่ีมีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 

    เพื่อสุขภาพของผู้หญิงท่ีมีน้ าหนักเกินมาตรฐาน 

 

วันให้ค ายินยอม  วันท่ี..............เดือน........................................พ.ศ.................. 

ข้าพเจ้า  .............................................ท่ีอยู่................................................................................... 

ได้อ่านรายละเอียดจากเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัยวิจัยท่ีแนบมาฉบับวันท่ี
.................... และข้าพเจ้ายินยอมเข้าร่วมโครงการวิจัยโดยสมัครใจ 

 ข้าพเจ้าได้รับส าเนาเอกสารแสดงความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัยท่ีข้าพเจ้าได้ลงนาม  
และ  วันท่ี  พร้อมด้วยเอกสารข้อมูลส าหรับผู้เข้าร่วมโครงการวิจัย  ท้ังนี้ก่อนท่ีจะลงนามในใบยินยอม
ให้ท าการวิจัยนี้  ข้าพเจ้าได้รับการอธิบายจากผู้วิจัยถึงวัตถุประสงค์ของการวิจัย  ระยะเวลาของการ
ท าวิจัย  วิธีการวิจัย  อันตราย  หรืออาการท่ีอาจเกิดข้ึนจากการวิจัย  รวมทั้งประโยชน์ท่ีจะเกิดขึ้น
จากการวิจัยอย่างละเอียด  ข้าพเจ้ามีเวลาและโอกาสเพียงพอในการซักถามข้อสงสัยจนมีความเข้าใจ
อย่างดีแล้ว  โดยผู้วิจัยได้ตอบค าถามต่างๆ  ด้วยความเต็มใจไม่ปิดบังซ่อนเร้นจนข้าพเจ้าพอใจ 

 ข้าพเจ้ารับทราบจากผู้วิจัยว่าหากเกิดอันตรายใดๆ  จากการวิจัยดังกล่าว  ข้าพเจ้าจะได้รับ
การรักษาพยาบาลโดยไม่เสียค่าใช้จ่าย 

 ข้าพเจ้ามีสิทธิที่จะบอกเลิกเข้าร่วมในโครงการวิจัยเมื่อใดก็ได้  โดยไม่จ าเป็นต้องแจ้งเหตุผล  
และการบอกเลิกการเข้าร่วมการวิจัยนี้  จะไม่มีผลต่อการรักษาโรคหรือสิทธิอื่นๆ  ท่ีข้าพเจ้าจะพึง
ได้รับต่อไป 

 ผู้วิจัยรับรองว่าจะเก็บข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าเป็นความลับ  และจะเปิดเผยได้เฉพาะเมื่อ
ได้รับการยินยอมจากข้าพเจ้าเท่านั้น  บุคคลอื่นในนามของบริษัทผู้สนับสนุนการวิจัย  คณะกรรมการ
พิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน  ส านักงานคณะกรรมการอาหารและยาอาจได้รับอนุญาตให้เข้ามา
ตรวจและประมวลข้อมูลของข้าพเจ้า  ท้ังนี้จะต้องกระท าไปเพื่อวัตถุประสงค์เพื่อตรวจสอบความ



 

 

  102 

ถูกต้องของข้อมูลเท่านั้น  โดยการตกลงท่ีจะเข้าร่วมการศึกษานี้ข้าพเจ้าได้ให้ค ายินยอมท่ีจะให้มีการ
ตรวจสอบข้อมูลประวัติทางการแพทย์ของข้าพเจ้าได้ 

 ผู้วิจัยรับรองว่าจะไม่มีการเก็บข้อมูลใดๆ  เพิ่มเติม  หลังจากท่ีข้าพเจ้าขอยกเลิกการเข้าร่วม
โครงการวิจัยและต้องการให้ท าลายเอกสารและ/หรือ  ตัวอย่างท่ีใช้ตรวจสอบท้ังหมดท่ีสามารถสืบค้น
ถึงตัวข้าพเจ้าได้ 

 ข้าพเจ้าเข้าใจว่า    ข้าพเจ้ามีสิทธิ์ที่จะตรวจสอบหรือแก้ไขข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าและ
สามารถยกเลิกการให้สิทธิในการใช้ข้อมูลส่วนตัวของข้าพเจ้าได้  โดยต้องแจ้งให้ผู้วิจัยรับทราบ 

 ข้าพเจ้าได้ตระหนักว่าข้อมูลในการวิจัยรวมถึงข้อมูลทางการแพทย์ของข้าพเจ้าท่ีไม่มีการ
เปิดเผยช่ือ  จะผ่านกระบวนการต่างๆ  เช่น  การเก็บข้อมูล  การบันทึกข้อมูลในแบบบันทึกและใน
คอมพิวเตอร์  การตรวจสอบ  การวิเคราะห์  และการรายงานข้อมูลเพื่อวัตถุประสงค์ทางวิชาการ
เท่านั้น   

 ข้าพเจ้าได้อ่านข้อความข้างต้นและมีความเข้าใจดีทุกประการแล้ว  ยินดีเข้าร่วมในการวิจัย
ด้วยความเต็มใจ  จึงได้ลงนามในเอกสารแสดงความยินยอมนี้   

 

    ......................................................................................  ลงนามผู้ให้ความยินยอม 

     (...............................................................................)  ช่ือผู้ยินยอมตัวบรรจง 

     วันท่ี  .........  เดือน  ..............................  พ.ศ.  ............................ 
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ภาคผนวก  ข เคร่ืองมือที่ใช้ในการทดสอบ 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวที่เป็นแรงต้าน ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 
เพื่อสุขภาพของผู้หญิงที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐาน 

 
ระยะท่ี  1  ฝึกระบบไหลเวียนเลือด และความทนทานของกล้ามเนื อ   
             (Cardiorespiratory & Muscle Endurance) 
สัปดาห์ท่ี  1-2 

ท่าการฝึก จ้านวนครั งต่อเซต พักระหว่างเซต 
- Jumping Jack 15x2 

 
 
 

1 นาที 

- Squat 15x2 

- Side Lunge 15x2 

- Superman 15x2 

- Push up 15x2 

- Crunch 15x2 

- Revers Crunch 15x2 

 -    Plank 15x2 

พัฒนามาจาก : Morgan and Anderson , Boompa 
ระยะท่ี  2  ฝีกความแข็งแรงของกล้ามเนื อ  (Muscle Strength)            
สัปดาห์ท่ี 3-4 

ท่าการฝึก จ้านวนครั งต่อเซต พักระหว่างเซต 
- Knee Hop 15x3  
- Jump Squat 15x3 

- Alternet Lunge Knee up 15x3 

- Alternet Lift Leg and Arm 15x3 

- Push Up , Burpees 15x3 

- Cycling Twist 15x3 

- V-Crunch 15x3 

  -    Jump Plank 15x3 

พัฒนามาจาก : Morgan and Anderson , Boompa 
 

 

 

 1 นาที 
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ระยะท่ี 3 ฝึกความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื อและระบบไหลเวียนเลือด   
            (Muscle Strength ,  Muscle Endurance & Cardiorespiratory)  
          

สัปดาห์ท่ี 5-6 

ท่าการฝึก เวลาในการฝึก จ านวนรอบ เวลาพักระหว่างรอบ 
- Knee Hop 30 วินาที  

 
 
 

 

- Jump Squat 30 วินาที 

- Alternet Lunge Knee up 30 วินาที 

- Alternet Lift Leg and Arm 30 วินาที 

- Push Up , Burpees 30 วินาที 

- Cycling Twist 30 วินาที 

- V-Crunch 30 วินาที 
  -    Jump Plank 30 วินาที 

พัฒนามาจาก : Morgan and Anderson , Boompa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3 นาที  

3 รอบ 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ประกอบด้วย  5  รายการ  ดังนี้ 

 

รายการท่ี รายการทดสอบ องค์ประกอบท่ีต้องการวัด 
1 เครื่อง TANITA  รุ่น  DC360P เพื่อตรวจประเมินองค์ประกอบของร่างกายท้ังหมด 
2 ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที  

(3  Minutes  Step  Test) 
เพื่อประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหัวใจ   
(Cardiorespiratory  endurance)   

3 ยืน – นั่ง  บนเก้าอี ้ 60  วินาที   
(60  Seconds  Chair  Stand) 

เพื่อประเมินระบบความอดทนของกล้ามเนื้อขา  
(Muscular  Endurance) 

4 ดันพื้น 
(Push-Up)     

เพื่อประเมินระบบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
หัวไหล่และกล้ามเนื้อหน้าอก   
(Muscular  Strength) 

5 นั่งงอตัวไปข้างหน้า   
(Sit  and  Reach)   

เพื่อประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ  กล้ามเนื้อ
หลังช่วงล่างและต้นขาด้านหลัง  (Flexibility) 

   

ท่ีมา : ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเท่ียวและกีฬา (2556) 

และ American College Sports Medicine  (1998) 
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1. วิเคราะห์และประเมินองค์ประกอบของร่างกายทั้งหมด  (Body  Composition)   

 คือ  สัดส่วน  องค์ประกอบและความพอเหมาะท่ีอยู่ในร่างกาย  มีดังนี้ 

  1.1  ดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index  : BMI)  ความสมส่วนของร่างกายท่ีมี

ความสัมพันธ์กันระหว่างส่วนสูงกับน้ าหนักตัว  ซึ่งคิดจากน้ าหนักตัวหารด้วยส่วนสูง  (เมตร2)   

1.2  มวลไขมัน  คิดเป็นกิโลกรัมจากน้ าหนักตัวท้ังหมด  (Fat  Mass) 

1.3  เปอร์เซ็นต์น้ าในร่างกาย  (Total  Body  Water  :  TBW) 

1.4  มวลกล้ามเนื้อคิดเป็นกิโลกรัมจากน้ าหนักตัวท้ังหมด  (Muscle  Mass) 

  1.5  อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  (Basal  Metabolic  Rate  :  BMR)  ส าหรับผู้หญิง  

ซึ่งคิดจาก  665 + (9.6 x น้ าหนักตัว (กิโลกรัม)) + (1.8 x ส่วนสูง (เซนติเมตร)) - (4.7 x อายุ) x 1.375 

(กิจกรรมต่อวันส าหรับผู้ท่ีออกก าลังกาย 3 วันต่อสัปดาห์)  (Harris  Benedict  Formula) 

1.6  มวลกระดูก  (Bone  Mass) 
 

วัตถุประสงค์  เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่างกายท้ังหมด 

อุปกรณ์   เครื่อง TANITA  รุ่น  DC360P 

วิธีทดสอบ  ใช้เครื่อง TANITA ในการประเมินองค์ประกอบของร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพท่ี  1  วิเคราะห์และประเมินองค์ประกอบของร่างกายท้ังหมด  (Body  Composition)   
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2.  ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที  (3  Minutes  Step  Test) 

 

วัตถุประสงค์  เพื่อประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ   

อุปกรณ์   1.  เครื่องก าหนดจังหวะ  (Metronome) 
   2.  เก้าอี้สูง  30  เซนติเมตร  (12  นิ้ว)  
   3.  นาฬิกาจับเวลา 
วิธีทดสอบ   

1. ผู้รับการทดสอบนั่งพัก ประมาณ 3 - 5 นาที ก่อนเริ่มการทดสอบ 
2. ให้ผู้รับการทดสอบยืนหน้าเก้าอี้ (เก้าอี้สูง 30 เซนติเมตร) และก้าวขาขึ้น - ลง เก้าอี้ ให้ 

เท้าสลับกันตามจังหวะท่ีก าหนดให้โดยใช้เครื่องก าหนดจังหวะท่ีความถ่ี 96 ครั้ง/นาที  
ปฏิบัติต่อเนื่องกันนาน  3  นาที  

3. เมื่อครบเวลา  3  นาที  ให้ผู้รับการทดสอบนั่งพัก  15  วินาที จึงเริ่มต้นจับชีพจร 
 

การบันทึกคะแนน 

บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจเป็นจ านวนครั้ง/วนิาที  โดยให้บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ        

ภายหลังผู้เข้ารับการทดสอบ  ก้าวขึ้น – ลง  เก้าอี้   ครบ  3  นาที  ให้ผู้รับการทดสอบนั่งพัก 15  

วินาที  จึงเริ่มต้นจับชีพจร  แล้วเอาค่าท่ีได้คูณ  4  เพื่อค านวณหาอัตราการเต้นของหัวใจต่อ  1  นาที   

โดยใหผู้้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงรอบเดียว 

สูตรการค านวณหาค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายส าหรับผู้หญิง 

VO2Max  (Ml . Kg-1 . min-1) = 65.81 - [0.1847 x recovery HR(bpm)] 

โดยท่ี  recovery  HR  (bpm)  =  การจับชีพจรในช่วงระยะพักฟืน้เป็นเวลา  15  วินาที   

คูณด้วย  4  (หน่วยเป็นครั้ง/วินาที)   (YMCA  , ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา) 
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ภาพท่ี  2  การทดสอบ การก้าวเป็นจังหวะ  3  นาที 
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3.  ยืน – นั่ง  บนเก้าอี้  60  วินาที  (60  Seconds  Chair  Stand)  

 

วัตถุประสงค์  เพื่อประเมินระบบความอดทนของกล้ามเนื้อขา  (Muscular  Endurance) 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1.  เก้าอี้ท่ีมีพนักพิง  สูง  17  นิ้ว  (43.18  เซนติเมตร) 

2.  นาฬิกาจับเวลา  1/100  วินาที 

วิธีการทดสอบ 

1. จัดเก้าอี้ส าหรับการทดสอบ  ยืน-นั่ง   

2. ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบริเวณตรงกลางของเก้าอี้  (ไม่ชิดพนักพิง  เพื่อให้สะดวกต่อการ  

ลุกขึ้นยืน)  เท้าวางสัมผัสพื้นห่างกันประมาณช่วงไหล่ของผู้รับการทดสอบ เข่าท้ังสอง

ข้างว่างห่างกันเล็กน้อยและให้ช้ีตรงไปข้างหน้าขนานกับแนวล าตัว  หลังตรง  แขนไขว้

ประสานบริเวณอก มือท้ังสองข้างแตะไหล่ไว้ 

3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นจากเก้าอี้  ยืนตรง  ขาเหยียดตึง 

แล้วกลับลงนั่งในท่าเริ่มต้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 60 วินาที โดย

ปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด 

ระเบียบการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด ในระหว่างการทดสอบ การ 

ย่อตัวนั่งลงนัน้  ปฏิบัติเพียงให้ต้นขาด้านหลังสัมผัสเก้าอี้  ไม่ลงน้ าหนักเต็มท่ี  แล้วรีบ

เหยียดเข่ายืนขึ้น ในการทดสอบจะไม่นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี ้

2.  ในขณะยืน ขาและล าตัวไม่เหยียดตรง 

3. ในขณะนั่ง สะโพกและต้นขาไม่สัมผัสเก้าอี้ 

การบันทึกคะแนน 

 บันทึกจ านวนครั้งท่ีผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ้นยืนตรงและนั่งลงอย่างถูกต้อง ภายในเวลา 60 

วินาที  โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงรอบเดียว 
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ภาพท่ี  3  การยืน – นั่ง  บนเก้าอี้  60  วินาที 
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4.  ดันพื้น (Push-Up)     

วัตถุประสงค์  เพื่อประเมินระบบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน หัวไหล่และกล้ามเนื้อหน้าอก   
   (Muscular  Strength) 
อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1.  เบาะ 
2.  นาฬิกาจับเวลา 

วิธีการทดสอบ 

1.  ปูเบาะบนพื้นราบเพื่อเตรียมส าหรับการดันพื้น   
2.  ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมท่าดันพื้นโดยวางมือบนพื้นห่างจากกันเท่ากับช่วงหัวไหล่ หัว

เข่าติดพื้น ปลายเท้าติดพื้น ลดระดับหน้าอกลงมาเกือบถึงพื้นโดยให้ห่างจากพื้น
เล็กน้อย จากนั้นดันตัวขึ้นกลับสู่ท่าเดิม  

4.  ปฏิบัติต่อเนื่อง โดยปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด 
ระเบียบการทดสอบ 

 ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด ในระหว่างการทดสอบ การดัน

พื้นนั้น ในขณะปฏิบัติให้ล าตัวเหยียดตรง  ท้ังการดันขึ้นและลดตัวลงตลอดระยะเวลาในการปฏิบัติ  

การบันทึกคะแนน 

 บันทึกจ านวนครั้งท่ีผู้เข้ารับการทดสอบดันพื้นอย่างถูกต้อง โดยใหผู้้รับการทดสอบปฏิบัติ

เพียงรอบเดียว  

 

 

 

 

 

ภาพท่ี  4  การดันพืน้ 
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5.  นั่งงอตัวไปข้างหน้า  (Sit  and  Reach)   
 

วัตถุประสงค์  เพื่อประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ  กล้ามเนื้อหลังช่วงล่างและต้นขาด้านหลัง  

(Flexibility) 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

 กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว  ขนาดสูง  30  เซนติเมตร มีสเกลของระยะทางต้ังแต่ค่าลบ

ถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร 

วิธีการทดสอบ 

1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขา และหลัง 
2. ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้า เข่าตึง ให้ฝ่าเท้าท้ังสองข้าง

ต้ังขึ้นวางราบชิดกล่องวัดความอ่อนตัว ห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ 
3. ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นในท่าเหยียดข้อศอกและคว่ ามือให้ฝ่ามือท้ังสองข้างวางคว่ า

ซ้อนทับกันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล าตัวไปข้างหน้าพร้อม
กับเหยียดแขนท่ีมือคว่ าซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลท่ีสุดจนไม่สามารถก้ม
ล าตัวลงไปได้อีก  ให้ก้มตัวค้างไว้  3  วินาที  แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง  ท าการทดสอบจ านวน  2  
ครั้ง ติดต่อกัน 
ระเบียบการทดสอบ 

 ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ท้ังนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องท าการทดสอบ

ใหม่ ในกรณีท่ีเกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้ 

 1.  มีการงอเข่าในขณะท่ีก้มล าตัวเพื่อยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลท่ีสุด 

 2.  มีการโยกตัวตัวช่วยขณะท่ีก้มล าตัวลง 

การบันทึกคะแนน 

 บันทึกระยะทางท่ีท าได้เป็นเซนติเมตร  โดยบันทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
 

 

 

 
 

ภาพท่ี  5  นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
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เกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ส าหรับผู้หญิง อายุ 25-30 ปี 

เกณฑ์ดัชนีมวลกาย (BMI) 

ดัชนีมวลกาย  (BMI) เกณฑ์การแบ่ง 
น้อยกว่า 18.5 น ้าหนักน้อย 
18.5 – 24.9 น ้าหนักปกติ 
25.0 - 29.9 น ้าหนักเกิน 
30.0 - 34.9 อ้วนระดับ 1 
35.0 - 39.9 อ้วนระดับ 2 
มากกว่า 40 อ้วนระดับ 3 
ท่ีมา : World Health Organize (2015) 

 

เกณฑ์เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย 

อาย ุ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (เพศหญิง) 

ปกติ เร่ิมอ้วน อ้วน 

18 – 39  ปี 21 – 33 % 34 – 39 % มากกว่า 40% 

40 – 59 ปี 20 – 34 % 35 – 40 % มากกว่า 41% 
มากกว่า 60 ปี 25 – 36 % 37 – 42 % มากกว่า 42% 

ท่ีมา : http://www.tanita.co.th/product 

 

เกณฑ์เปอร์เซ็นต์น้ าในร่างกาย 

 

 ผู้ใหญ่ (เพศหญิง) ท่ีมีสุขภาพดีโดยเฉล่ีย ควรมีระดับน ้าในร่างกาย  45 – 60 %     

 

ท่ีมา : http://www.tanita.co.th/product 
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เกณฑ์มวลกล้ามเนื้อในร่างกาย คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ของมวลกาย 

Muscal Mass Percentage Chart (Female) 
Age Low (-) Normal (0) High (+) Very High 

18-40 <24.4 24.4 – 30.2 30.3 – 35.2 ≥35.3 
41-60 <24.2 24.2 – 30.3 30.4 – 35.3 ≥35.4 
61-80 <24.0 24.0 – 29.8 29.9 – 34.8 ≥34.9 

ท่ีมา : คณะเวชศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 

เกณฑ์อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก 

 คิดจาก 

665 + (9.6 x น้ าหนักตัว (กิโลกรัม)) + (1.8 x ส่วนสูง (เซนติเมตร)) - (4.7 x อายุ) 

ท่ีมา : (Harris  Benedict  Formula) 

เกณฑ์ ระดับมวลกระดูก 

น้ าหนัก ค่ามวลกระดูกปกติโดยประมาณ (เพศหญิง 

น้อยกว่า 50 กิโลกรัม 1.95 กิโลกรัม 
50 – 75 กิโลกรัม 2.40 กิโลกรัม 
75 กิโลกรัม ขึ นไป 2.95 กิโลกรัม 

ท่ีมา : http://www.tanita.co.th/product 

เกณฑ์การประเมินความดันโลหิต 

 ระดับความดันโลหิต (มม.ปรอท) 
ปกติ สูง สูงระดับที่ 1 สูงระดับที่ 2 สูงระดับที่ 3 

SBP 120-129 
หรือ 

DBP 80-84 

SBP 130-139 
หรือ 

DBP 85-89 

SBP 140-159 
หรือ 

DBP 90-94 

SBP 160-179 
หรือ 

DBP 100-109 

SBP ≥180 
หรือ 

DBP ≥110 

ท่ีมา : สถาบันวิจัยและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย์ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 
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หมายเหตุ SBP = systolic blood pressure , DBP= diastolic blood pressure 

 

เกณฑ์การประเมินผลการวัดชีพจร 

อัตราการเต้นชีพจร (คร้ัง/นาที) 
อยู่ในเกณฑ์ 

ชาย หญิง 
ต้่ากว่า 50 ต้่ากว่า 50 ดีมาก 

51-60 51-70 ดี 

61-80 71-80 ปกติ (ปานกลาง) 
81-90 81-90  สูงกว่าปกติ 

91 ขึ นไป 91 ขึ นไป สูงเกินไป 
 

ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

 

เกณฑ์การประเมิน  การก้าวเป็นจังหวะ  3  นาที  (3  minutes  Step  test)   

ระดับ 
สมรรถภาพ 

หญิง อายุ(ปี) 
18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65ปี 

ดีเย่ียม 72-83 72-88 74-87 76-83 74-92 73-86 
ดีมาก 88-97 91-97 93-101 96-102 97-103 93-100 

ดี 100-106 103-110 104-109 106-113 106-111 104-114 
ปานกลาง 110-116 112-118 111-137 117-120 113-117 117-121 

พอใช้ 118-124 121-127 120-127 121-126 119-127 123-127 
ต้่า 125-137 129-135 130-136 127-133 129-136 129-134 

ต้่ามาก 142-155 141-154 143-152 138-152 142-151 136-151 

 

ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 
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เกณฑ์การประเมิน  การยืน –นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที  (60  seconds  chair  stand)   

ช่วงอายุ (ปี) 
รายการยืน-นั่ง บนเก้าอี  60 วินาที (60 Seconds Chairs Stand) 

ต้่ามาก ต้่า ปานกลาง ดี ดีมาก 
19 22 ลงมา 23-29 30-36 37-43 44 ขึ นไป 

20-24 20 ลงมา 21-27 28-34 35-41 42 ขึ นไป 

25-29 19 ลงมา 20-26 27-33 34-40 41 ขึ นไป 

30-34 18 ลงมา 19-24 25-30 31-36 37 ขึ นไป 

35-39 17 ลงมา 18-23 24-29 30-35 36 ขึ นไป 

40-44 16 ลงมา 17-22 23-28 29-34 35 ขึ นไป 

45-49 15 ลงมา 16-21 22-27 28-33 34 ขึ นไป 

50-54 15 ลงมา 16-20 21-25 26-30 31 ขึ นไป 

55-59 14 ลงมา 15-19 20-24 25-29 30 ขึ นไป 

 

ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 
 

เกณฑ์การประเมิน ดันพื้น  (เพศหญิง) 

อายุ (ปี) 
ระดับสมรรถภาพ หน่วยวัดเป็นจ านวนคร้ัง 

ต่ า พอใช ้ ปานกลาง สูง 

20-29 ปี เท่ากับหรือน้อยกว่า 9 10-14 15-20 21-29 

30-39 ปี เท่ากับหรือน้อยกว่า 7 8-12 13-19 20-26 

40-49 ปี เท่ากับหรือน้อยกว่า 4 5-10 11-14 15-23 

50-59 ปี เท่ากับหรือน้อยกว่า 1  2-6 7-10 11-20 

60-69 ปี เท่ากับหรือน้อยกว่า 1 1-4 5-11 12-16 

 

ท่ีมา : American College of Sports Medicine, 1998  
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เกณฑ์การประเมิน การทดสอบ นั่งงอตัวไปข้างหน้า 

ช่วงอายุ (ปี) 
รายการนั่งงอตัวไปข้างหน้า  

ต่ ามาก ต่ า ปานกลาง ดี ดีมาก 
19 1 ลงมา 2-8 9-15 16-22 23 ขึ นไป 

20-24 1 ลงมา 2-8 8-15 16-22 23 ขึ นไป 

25-29 1 ลงมา 2-8 9-15 16-22 23 ขึ นไป 

30-34 (-1) ลงมา 0-6 7-13 14-20 21 ขึ นไป 

35-39 (-1) ลงมา 0-6 7-13 14-20 21 ขึ นไป 

40-44 (-2) ลงมา (-1)-5 6-12 13-19 20 ขึ นไป 

45-49 (-2) ลงมา (-1)-5 6-12 13-19 20 ขึ นไป 

50-54 (-3) ลงมา (-2)-4 5-11 12-18 19 ขึ นไป 

55-59 (-4) ลงมา (-3)-3 4-10 11-17 18 ขึ นไป 

 

ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2556) 
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ใบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

วัน ......... เดือน ................................. พ.ศ. ........... 

ช่ือ – สกุล ....................................................................................................................................... 

วัน/เดือน/ปี เกิด ..................................................................................................... อายุ .............. ปี 

 
ท่ี 

 
รายการ 

ผลการการทดสอบ 
ครั งท่ี 1 

......./...../....... 
ครั งท่ี 2 

......./...../....... 
1 น ้าหนัก (กิโลกรัม)   
2 ส่วนสูง (เซนติเมตร)   
3 ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท)   
4 ชีพจร (ครั ง/นาที)   
5 ดัชนีมวลกาย (BMI) (กิโลกรัมต่อตารางเมตร)   
6 มวลไขมันคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  

(FAT MASS) 
  

7 เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย (TBW)   
8 มวลกล้ามเนื อคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด (Muscle Mass)   
9 อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก (BMR)   
10 มวลกระดูก (Bond Mass)   
11 ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (3 Minutes Step Test)  

Heart Rate : (ครั ง / 1 นาที) 
  

12 ยืน –นั่ง บนเก้าอี  60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) (ครั ง)   
13 ดันพื น 30 วินาที  (30 Seconds push up) ครั ง   
14 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) (เซนติเมตร)   

 
 (ลงช่ือ) .................................................... ผู้บันทึก 

 (....................................................) 
.................../.............../................ 
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ภาคผนวก  ค ภาพประกอบ ท่าการออกก าลังกายโปรแกรมการฝึก 

ด้วยน้ าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้านส าหรับผู้หญิงท่ีมนี้ าหนักเกินมาตรฐาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ ท่าการออกก าลังกายโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวที่เป็นแรงต้าน  
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ส าหรับผู้หญิงที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐาน 
สัปดาห์ที่ 1-2  

 
ท่าท่ี 1 Jumping Jack 

 
วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ   
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 

ยืนตรงแยกเท้ากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย กระโดดพร้อมกับยกแขนท้ังสองข้างเหยียดตรง
ขึ้นเหนือศีรษะ กระโดดพร้อมกับลดมือท้ังสองข้างแนบข้างล าตัวพร้อมกับเท้าท้ังสองข้างชิดกัน 

 

ระดับความหนักของการฝึก ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับต่ า  THR = 50 - 60 % 

  
 

 
 
 
 
 

ท่าท่ี 2 Squat 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  กล้ามเนื้อก้นและ 

กล้ามเนื้อสะโพก  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 
 

1. ยืนตรง แยกเท้ากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย หลังตรง ศีรษะตรง มือท้ังสองข้างชิด
ด้านข้างของล าตัว 

2. ย่อเข่าเป็นมุมฉาก ก ามืองอข้อศอกชิดติดหัวเข่า  หน้ามองตรง 
3. ออกแรงดันยืนขึ้น ตัวตรง แล้วย่อตัวลงกลับสู่ท่าเดิม โดยไม่ค้างไว้ ปฏิบัติจนครบ

จ านวน 
 

ระดับความหนักของการฝึก ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับต่ า  THR = 50 - 60 % 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 3 Side lunge 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อต้นขาด้านใน กล้ามเนื้อก้นและกล้ามเนื้อสะโพก  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกเท้ากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย หลังตรง ศีรษะตรง มือท้ังสองข้างชิด

ด้านข้างของล าตัว 
2. ก้าวเท้าขวาไปทางด้านขวา ย่อเข่าขวาลักษณะต้ังฉากขาซ้ายเหยียดตึง กลับมาท่ีท่า

เริ่มต้น 
3. ก้าวเท้าซ้ายไปทางด้านซ้าย ย่อเข่าซ้ายลักษณะต้ังฉากขาขวาเหยียดตึง กลับมาท่ีท่า

เริ่มต้น ปฏิบัติจนครบจ านวน 
 

ระดับความหนักของการฝึก ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับต่ า  THR = 50 - 60 % 

ท่าที่ 4 Superman 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง กล้ามเนื้อก้นและกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 
 

1. นอนคว่ าหน้าในแนวระนาบกับพื้น แขนท้ังสองข้างเหยียดตรงไปทางด้านหน้า 
2. ยกแขนท้ังสองข้างและขาท้ังสองข้างพร้อมกับเกร็งบริเวณหลังช่วงล่างและสะโพกก้น 
3. กลับมาท่าเริ่มต้น ปฏิบัติจนครบจ านวน 

 

ระดับความหนักของการฝึก ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับต่ า  THR = 50 - 60 % 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 5 Push up 

  



 

 

  125 

 

วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อหัวไหล่ กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อหน้าอก  
 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 
1. คว่ าหน้าแขนท้ังสองข้างเหยียดตึง ความห่างของมือกว้างกว่าช่วงหัวไหล่เล็กน้อย 

จิกปลายเท้าท้ังสองข้าง ล าตัวขนานพื้น 
2. ลดล าตัว งอข่อศอก ระดับหน้าอก ห่างจากพื้น 1 ก าป้ัน 
3. ดันตัวกลับมาท่ีท่าเริ่มต้น ปฏิบัติจนครบจ านวน 

 

ระดับความหนักของการฝึก ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับต่ า  THR = 50 - 60 % 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 6 Crunch 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อหน้าท้อง  
 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 
1. นอนราบกับพื้นแขนท้ังสองข้างแนบชิดล าตัว เข่าต้ังฉาก มือท้ังสองข้างประสานท่ี

ท้ายทอย 
2. ลุกขึ้นมานั่งงอล าตัว ศอกท้ังสองข้างแตะท่ีต้นขา 
3. กลับมาท่ีท่าเริ่มต้น ปฏิบัติจนครบจ านวน 

 

ระดับความหนักของการฝึก ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับต่ า  THR = 50 - 60 % 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 7 Reverse crunch 

  



 

 

  127 

 

วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อหน้าท้อง  
 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 
1. นอนราบกับพื้นแขนท้ังสองข้างแนบชิดล าตัว เข่าต้ังฉาก   
2. ดึงเข่าเข้ามาหาบริเวณหน้าอกพร้อมกับเกร็งหน้าทองงอล าตัว 
3. กลับมาท่ีท่าเริ่มต้น ปฏิบัติจนครบจ านวน 

 

ระดับความหนักของการฝึก ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับต่ า  THR = 50 - 60 % 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 8 Plank 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว และกล้ามเนื้อหน้าท้อง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว่ าหน้า ล าตัวแนบชิดติดกับพื้น ศอกตั้ง 
2. ยกล าตัวขึ้นขนานพื้น และเกร็งค้างไว้   
3. ปฏิบัติจนครบเวลาท่ีก าหนด แล้วกลับมาท่ีท่าเริ่มต้น 

 

ระดับความหนักของการฝึก ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับต่ า  THR = 50 - 60 % 

 
 

ภาพประกอบ ท่าการออกก าลังกายโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวที่เป็นแรงต้าน  
ส าหรับผู้หญิงที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐาน 
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สัปดาห์ที่ 3-6 
 

ท่าที่ 1 Knee Hop 
วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ   

  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ   

1. ยืนตรงแยกเท้ากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย  
2. กระโดดพร้อมกับยกเข่าขวาและสลับกับกระโดดพร้อมกับยกเข่าซ้าย  
3. ปฏิบัติจนครบจ านวนตามท่ีก าหนด 

 

ระดับความหนักของการฝึก  

สัปดาห์ที่ 3-4 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับกลาง   THR = 60 - 70 % 

สัปดาห์ที่ 5-6 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับสูง   THR = 70 - 80 % 

ท่าที่ 2 Jump Squat 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  กล้ามเนื้อก้นและ 
กล้ามเนื้อสะโพก  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ   

1. ยืนตรงแยกเท้ากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย หลังตรง ศีรษะตรง มือท้ังสองข้างชิดข้าง
ล าตัว 

2. ย่อเข่ากระโดดขึ้นในแนวดิ่งแล้วกลับสู่ท่าเดิม 
3. ปฏิบัติจนครบจ านวนตามท่ีก าหนด 

 

ระดับความหนักของการฝึก  

สัปดาห์ที่ 3-4 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับกลาง   THR = 60 - 70 % 

สัปดาห์ที่ 5-6 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับสูง   THR = 70 - 80 % 

ท่าที่ 3 Alternet Lunge Knee Up 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนาความแข็งแรงความอดทนกล้ามเนื้อต้นขา กล้ามเนื้อก้นและกล้ามเนื้อสะโพก  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

วิธีปฏิบัติ   
1. ยืนตรงแยกเท้ากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย หลังตรง ศีรษะตรง มือท้ังสองข้างชิดข้างล าตัว 
2. ก้าวเท้าขวาไปด้านหลัง พร้อมกับย่อเข่าต้ังฉาก ยืดอกล าตัวตรง หน้ามองตรง 
3. ยืนขึ้น ยกเข่าข้างขวาระดับสะโพก วางเท้าขวากลับสู่ท่าเริ่มต้น 
4. ก้าวเท้าซ้ายไปด้านหลัง พร้อมกับย่อเข่าต้ังฉาก ยืดอกล าตัวตรง หน้ามองตรง 
5. ยืนขึ้น ยกเข่าข้างซ้ายระดับสะโพก วางเท้าขวากลับสู่ท่าเริ่มต้น 
6. ปฏิบัติจนครบจ านวนตามท่ีก าหนด 

ระดับความหนักของการฝึก  
สัปดาห์ที่ 3-4 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับกลาง   THR = 60 - 70 % 
สัปดาห์ที่ 5-6 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับสูง   THR = 70 - 80 % 

ท่าที่ 4 Alternet Lift Leg and Arm 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง กล้ามเนื้อก้นและกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. นอนคว่ าหน้าล าตัวชิดพื้นเหยียดขาตรง เหยียดแขนตรงไปด้านหน้า  
2. แขนขวาเหยียดตรง ขาซ้ายเหยียดตรง ยกขึ้นด้านบนพร้อมกัน 
3. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
4. แขนซ้ายเหยียดตรง ขาขวาเหยียดตรง ยกขึ้นด้านบนพร้อมกัน 
5. กลับสู่ท่าเริ่มต้น 
6. ปฏิบัติจนครบจ านวนตามท่ีก าหนด 

 

ระดับความหนักของการฝึก  
สัปดาห์ที่ 3-4 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับกลาง   THR = 60 - 70 % 
สัปดาห์ที่ 5-6 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับสูง   THR = 70 - 80 % 
 

ท่าที่ 5 Push Up , Burpees 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อหัวไหล่ กล้ามเนื้อแขนและกล้ามเนื้อหน้าอก พัฒนาระบบหัวใจ
และระบบไหลเวียนเลือด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงแยกเท้ากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย หลังตรง ศีรษะตรง มือท้ังสองข้างแนบชิดข้างล าตัว 
2. ก้มตัวมือท้ังข้างดันพื้น พร้อมกับถีบขาเหยียดตรงไปด้านหลัง ล าตัวขนานกับพื้น 
3. ลดล าตัวลงราบกับพื้น งอข้อศอกตั้งฉาก 
4. กระโดดขึ้นในแนวดิ่งล าตัวตรง พร้อมกับเหยียดแขนขึ้นด้านบน 
5. กลับสู่ท่าเริ่มต้น และ ปฏิบัติจนครบจ านวนตามท่ีก าหนด 

 

ระดับความหนักของการฝึก  
สัปดาห์ที่ 3-4 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับกลาง   THR = 60 - 70 % 
สัปดาห์ที่ 5-6 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับสูง   THR = 70 - 80 % 

ท่าที่ 6 Cycling Twist 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อหน้าท้อง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. นอนหงาย ล าตัวเหยียดตรง มือท้ังสองข้างประสานกันท่ีท้ายทอย 
2. บิดล าตัวพร้อมกับดึงศอกขวาและเข่าซ้ายมาแตะกัน 
3. บิดล าตัวพร้อมกับดึงศอกซ้ายและเข่าขวามาแตะกัน 
4. ปฏิบัติจนครบจ านวนตามท่ีก าหนด 

ระดับความหนักของการฝึก  

สัปดาห์ที่ 3-4 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับกลาง   THR = 60 - 70 % 
สัปดาห์ที่ 5-6 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับสูง   THR = 70 - 80 % 

 

ท่าที่ 7 V-Crunch 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อหน้าท้อง 
 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. นอนหงาย ล าตัวเหยียดตรง มือท้ังสองข้างเหยียดตรงอยู่เหนือศีรษะ 
2. แขนสองข้างเหยียดตรง ล าตัวตรงและขาท้ังสองข้างเหยียดตรง ยกขึ้นพร้อมกัน มือแตะ

ท่ีหน้าแข้ง 
3. ปฏิบัติจนครบจ านวนตามท่ีก าหนด 

 

ระดับความหนักของการฝึก  

สัปดาห์ที่ 3-4 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับกลาง   THR = 60 - 70 % 
สัปดาห์ที่ 5-6 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับสูง   THR = 70 - 80 % 

 

 

 

 

 

ท่าที่ 8 Jump Plank 
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วัตถุประสงค์ เพื่อพัฒนากล้ามเนื้อหน้าท้องและกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
 

 

 

 

 

 

s 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ 

1. นอนคว่ าหน้า ล าตัวแนบชิดติดกับพื้น ศอกตั้ง 
2. ยกล าตัวขึ้นขนานพื้น และเกร็งค้างไว้   
3. กระโดดแยกขาท้ังสองออกไปด้านข้างพร้อมกัน 
4. กระโดดพร้อมกับขาท้ังสองข้างกลับสู่ท่าเดิม 
5. ปฏิบัติจนครบเวลาท่ีก าหนด แล้วกลับมาท่ีท่าเริ่มต้น 

 

ระดับความหนักของการฝึก  
สัปดาห์ที่ 3-4 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับกลาง   THR = 60 - 70 % 
สัปดาห์ที่ 5-6 ระดับความหนักของการฝึกอยู่ท่ีระดับสูง   THR = 70 - 80 % 
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ภาคผนวก  ง ภาพประกอบ ท่าการยดืเหยียดกล้ามเนื้อก่อนและหลังการออกก าลังกาย โดย

โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวท่ีเป็นแรงต้าน ส าหรับผู้หญิงท่ีมีน้ าหนักเกินมาตรฐาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การอบอุ่นร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการออกก าลังกาย   
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(Warm Up and Dynamic Streching) 
โดยโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวที่เป็นแรงต้าน ส าหรับผู้หญิงที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐาน 

 
 

ท่าที่  1  ยกเข่าสลับ 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงแยกขากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย ล าตัวตรง มือท้ังสองข้างแนบชิดติดล าตัว 
2. ยกเข่าขวาสลับกับยกเข่าซ้ายข้างละ 10 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่  2  สไลด์ตัวซ้ายขวา 

 

  



 

 

  139 

 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงแยกขากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย ล าตัวตรง มือท้ังสองข้างแนบชิดติดล าตัว 
2. กางแขนพร้อมกับสไลด์ตัวไปทางขวา สลับกับสไลด์ตัวไปทางซ้าย ข้างละ 10 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่  3  ยืนหมุนหัวไหล่ 
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วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงแยกขากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย ล าตัวตรง มือท้ังสองข้างแนบชิดติดล าตัว 
2. กางแขนออกด้านข้างเหยียดตรงขนานกับพื้น 
3. หมุนไหล่มาด้านหน้า 10 ครั้ง 
4. หมุนไหล่ไปด้านหลัง 10 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่  5   
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ยืนหมุนข้อเท้าสะบัดข้อมือ  
 

 
 
 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงแยกขากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย ล าตัวตรง มือท้ังสองข้างแนบชิดติดล าตัว 
2. ยกส้นเท้าขวา ปลายเท้าขวาติดพื้น หมุนข้อเท้าขวาพร้อมกับหมุนสะบัดข้อมือท้ังสองข้าง 
3. ยกส้นเท้าซ้าย ปลายเท้าซ้ายติดพื้น หมุนข้อเท้าซ้ายพร้อมกับหมุนสะบัดข้อมือท้ังสองข้าง 
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ท่าที่  5  ก้มแตะพื้น 
  
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรงแยกขากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย ล าตัวตรง มือท้ังสองข้างแนบชิดติด
ล าตัว 

2. ก้มตัวลงมือท้ังสองข้างแตะพื้น แล้วยืนขึ้นกลับสู่ท่าเดิม 
3. ท าซ้ าท้ังหมด 10 ครั้ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่  6 ประสานมือเหนือศีรษะเอยีงข้าง 
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วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรงแยกขากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย ล าตัวตรง มือท้ังสองข้างแนบชิดติดล าตัว 
2. ประสานมือเหนือศีรษะแขนท้ังสองเหยียดตึง  
3. เอียงไปทางขวาและซ้ายสลับกันข้างละ 10 ครั้ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่  7  กางศอกบิดล าตัว 

 

  

 



 

 

  144 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรงแยกขากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย ล าตัวตรง มือท้ังสองข้างแนบชิดติดล าตัว 
2. ประสานมือท่ีระดับหน้าอก แนวข้อศอกขนานกับพื้น 
3. บิดล าตัวไปทางขวาและซ้ายสลับกันข้างละ 10 ครั้ง  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่  8  ก้าวขาย่อเข่ากดสะโพก 
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วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรงแยกขากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย ล าตัวตรง มือท้ังสองข้างแนบชิดติดล าตัว 
2. ก้าวขาไปทางด้านขวา ย่อเข่ายืดอกหน้ามองตรงพร้อมกับกดสะโพกขึ้นลง 10 ครั้ง 
3. ก้าวขาไปทางด้านซ้าย ย่อเข่ายืดอกหน้าทองตรงพร้อมกับกดสะโพกขึ้นลง 10 ครั้ง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าที่  9  ก้าวขาออกด้านข้างกดสะโพก 

 

  



 

 

  146 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรงแยกขากว้างกว่าช่วงสะโพกเล็กน้อย ล าตัวตรง มือท้ังสองข้างแนบชิดติดล าตัว 
2. ก้าวขาไปทางด้านขวา พร้อมกับย่อเข่าขวาดันสะโพกไปด้านหลัง ขาขวาต้ังฉาก ขาซ้าย

เหยียดตึง มือแตะพื้น ยืดอก หน้ามองตรง  กดสะโพกขึ้นลง 10 ครั้ง 
3. ก้าวขาไปทางด้านซ้าย พร้อมกับย่อเข่าซ้ายดันสะโพกไปด้านหลัง ขาซ้ายต้ังฉาก ขาขวา

เหยียดตึง มือแตะพื้น ยืดอก หน้ามองตรง กดสะโพกขึ้นลง 10 ครั้ง 
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ภาคผนวก  จ รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมอื 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 
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ช่ือ – สกุล ต าแหน่ง/หน่วยงานท่ีสังกัด 
1.   อาจารย์ชารี  จันสุพรม   ผู้เช่ียวชาญด้านสมรรถภาพทางกาย 

อาจารย์ประจ าสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา
และสุขภาพ   
คณะวิทยาศาสตร์และศิลปศาสตร์   
มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน           

2.  อาจารย์ธเนษฐ์พงษ์  สุขวงศ์ ผู้เช่ียวชาญด้านสมรรถภาพทางกาย 
อาจารย์ประจ าสาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา  
คณะวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี  
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม           
 

3.  นายชัยรัชต์  จันตรี   ผู้เช่ียวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา 

นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ  

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ   
กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข   

4.  นายนิคม  ห่อไธสง   ผู้เช่ียวชาญด้านโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัว

เป็นแรงต้าน 

Health and Fitness Manager  

ฟิตเนส  เฟิร์ส  (ประเทศไทย)  สาขาเดอะ

มอลล์  นครราชสีมา   

5.  นายธีรวัฒน์  พงษ์วิเศษ   ผู้เช่ียวชาญด้านโปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัว
เป็นแรงต้าน 
Managing Director Nice Fitness @GMM 
Grammy   
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ภาคผนวก  ฉ ผลการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตาราง  16  ผลการประเมินการหาคุณภาพเคร่ืองมือจากผู้เชี่ยวชาญ 
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โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวที่เป็นแรงต้าน ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ของผู้หญิงที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐาน 

ข้อท่ี 
ความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญ ค่าดัชนี 

แปลผล คนท่ี 1 คนท่ี 2 คนท่ี 3 คนท่ี 4 คนท่ี 5 ความสอดคล้อง 

โปรแกรมการออกก้าลังกายโดยท่ัวไป 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ขั นตอน โปรแกรมการออกก้าลังกาย สัปดาห์ท่ี 1 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up)     

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 -1 1 1 1 0.6 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ช่วงการออกก้าลังกาย (Exercise) ฝึกแบบนับจ้านวนครั ง 

โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว (Body Weight Training) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 0 0.6 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
 

 

 

ตาราง  16  (ต่อ) 
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ช่วงคลายอุ่น (Cool down) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ขั นตอน โปรแกรมการออกก้าลังกาย สัปดาห์ท่ี 2 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ช่วงการออกก้าลังกาย (Exercise) ฝึกแบบนับจ้านวนครั ง 

โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว (Body Weight Training)  

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 -1 1 1 1 0.6 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 0 1 1 0 0.6 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ช่วงคลายอุ่น (Cool down) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ตาราง  16  (ต่อ) 
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ขั นตอน โปรแกรมการออกก้าลังกาย สัปดาห์ท่ี 3 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ช่วงออกก้าลังกาย  (Exercise)  ฝึกแบบนับจ้านวนครั ง 

โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว (Body Weight Training)  

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 -1 1 1 1 0.6 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 0 1 1 0 0.6 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ช่วงคลายอุ่น (Cool down) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
 

 

 

 

 

 

 

ตาราง  16  (ต่อ) 
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ขั นตอน โปรแกรมการออกก้าลังกาย สัปดาห์ท่ี  4 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ช่วงการออกก้าลังกาย (Exercise) ฝึกแบบนับจ้านวนครั ง 

โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว (Body Weight Training) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 0 1 1 0 0.6 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ช่วงคลายอุ่น (Cool  down) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
 

 

 

 

 

 

 

ตาราง  16  (ต่อ) 
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ขั นตอน โปรแกรมแกรมการออกก้าลังกาย  สัปดาห์ท่ี  5 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ช่วงออกก้าลังกาย  (Exercise)  ฝึกแบบจับเวลา 

โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว (Body Weight Training)  

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 -1 1 1 1 0.6 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ช่วงคลายอุ่น (Cool down) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 
 

 

 

 

 

 

ตาราง  16  (ต่อ) 
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ขั นตอน โปรแกรมการออกก้าลังกาย  สัปดาห์ท่ี  6 

ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ช่วงการออกก้าลังกาย (Exercise) ฝึกแบบจับเวลา 

โปรแกรมการฝึกด้วยน ้าหนักตัว (Body Weight Training)  

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 -1 1 1 1 0.6 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ช่วงคลายอุ่น (Cool down) 

ข้อ 1 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 2 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 3 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

ข้อ 4 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

ข้อ 5 1 1 1 1 1 1 ใช้ได้ 

เฉล่ีย 0.83  

เกณฑ์                  

1.  ข้อค้าถามท่ีมีค่า  IOC  ตั งแต่  0.50-1.00  มีค่าความเท่ียงตรง  ใช้ได้  

2.  ข้อค้าถามท่ีมีค่า  IOC  ต้่ากว่า  0.50  ต้องปรับปรุง  ยังใช้ไม่ได้  
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ภาคผนวก  ช เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดสอบ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โปรแกรมการฝึกด้วยน้ าหนักตัวที่เป็นแรงต้าน ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกาย 
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เพื่อสุขภาพของผู้หญิงที่มีน้ าหนักเกินมาตรฐาน 
 

ระยะท่ี 1 ฝึกระบบไหลเวียนเลือด และความทนทานของกล้ามเนื้อ   
           (Cardiorespiratory & Muscle Endurance) 
สัปดาห์ท่ี 1-2 

ท่าการฝึก จ านวนครั้งต่อเซต พักระหว่างเซต 
- Jumping Jack 15x2 

 
 
 

1 นาที 

- Squat 15x2 

- Side Lunge 15x2 

- Superman 15x2 

- Push up 15x2 

- Crunch 15x2 

- Revers Crunch 15x2 

 -    Plank 15x2 

พัฒนามาจาก : Morgan and Anderson , Boompa 

ระยะท่ี 2 ฝีกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ   

            (Muscle Strength)   

สัปดาห์ท่ี 3-4 

ท่าการฝึก จ านวนครั้งต่อเซต พักระหว่างเซต 
- Knee Hop 15x3  

- Jump Squat 15x3 

- Alternet Lunge Knee up 15x3 

- Alternet Lift Leg and Arm 15x3 

- Push Up , Burpees 15x3 

- Cycling Twist 15x3 

- V-Crunch 15x3 

  -    Jump Plank 15x3 

พัฒนามาจาก : Morgan and Anderson , Boompa 

ระยะท่ี 3 ฝึกความแข็งแรง ความทนทานของกล้ามเนื้อและระบบไหลเวียนเลือด   

 

 1 นาที 
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            (Muscle Strength ,  Muscle Endurance & Cardiorespiratory)  

          

สัปดาห์ท่ี 5-6 

ท่าการฝึก เวลาในการฝึก จ านวนรอบ เวลาพักระหว่างรอบ 
- Knee Hop 30 วินาที  

 
 
 

 

- Jump Squat 30 วินาที 

- Alternet Lunge Knee up 30 วินาที 

- Alternet Lift Leg and Arm 30 วินาที 

- Push Up , Burpees 30 วินาที 

- Cycling Twist 30 วินาที 

- V-Crunch 30 วินาที 
  -    Jump Plank 30 วินาที 

พัฒนามาจาก : Morgan and Anderson , Boompa 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 3 นาที  

3 รอบ 
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ประกอบด้วย  5  รายการ  ดังนี้ 

 

รายการท่ี รายการทดสอบ องค์ประกอบท่ีต้องการวัด 
1 เครื่อง TANITA  รุ่น  DC360P เพื่อตรวจประเมินองค์ประกอบของร่างกายท้ังหมด 
2 ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที  

(3  Minutes  Step  Test) 
เพื่อประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด
และระบบหัวใจ   
(Cardiorespiratory  endurance)   

3 ยืน – นั่ง  บนเก้าอี ้ 60  วินาที   
(60  Seconds  Chair  Stand) 

เพื่อประเมินระบบความอดทนของกล้ามเนื้อขา  
(Muscular  Endurance) 

4 ดันพื้น  
(Push-Up)     

เพื่อประเมินระบบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน 
หัวไหล่และกล้ามเนื้อหน้าอก   
(Muscular  Strength) 

5 นั่งงอตัวไปข้างหน้า   
(Sit  and  Reach)   

เพื่อประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ  กล้ามเนื้อ
หลังช่วงล่างและต้นขาด้านหลัง  (Flexibility) 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. วิเคราะห์และประเมินองค์ประกอบของร่างกายทั้งหมด  (Body  Composition)   
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 คือ  สัดส่วน  องค์ประกอบและความพอเหมาะท่ีอยู่ในร่างกาย  มีดังนี้ 

  1.1  ดัชนีมวลกาย  (Body  Mass  Index  : BMI)  ความสมส่วนของร่างกายท่ีมี

ความสัมพันธ์กันระหว่างส่วนสูงกับน้ าหนักตัว  ซึ่งคิดจากน้ าหนักตัวหารด้วยส่วนสูง  (เมตร2)   

1.2  มวลไขมัน  คิดเป็นกิโลกรัมจากน้ าหนักตัวท้ังหมด  (Fat  Mass) 

1.3  เปอร์เซ็นต์น้ าในร่างกาย  (Total  Body  Water  :  TBW) 

1.4  มวลกล้ามเนื้อคิดเป็นกิโลกรัมจากน้ าหนักตัวท้ังหมด  (Muscle  Mass) 

1.5  อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก  (Basal  Metabolic  Rate  :  BMR)  

ส าหรับผู้หญิง  ซึ่งคิดจาก  665 + (9.6 x น้ าหนักตัว (กิโลกรัม)) + (1.8 x ส่วนสูง (เซนติเมตร)) - 

(4.7 x อายุ) x 1.375 (กิจกรรมต่อวันส าหรับผู้ท่ีออกก าลังกาย 3 วันต่อสัปดาห์)  (Harris  Benedict  

Formula) 

1.6  มวลกระดูก  (Bone  Mass) 

 
วัตถุประสงค์  เพื่อประเมินองค์ประกอบของร่างกายท้ังหมด 

อุปกรณ์   เครื่อง TANITA  รุ่น  DC360P 

วิธีทดสอบ  ใช้เครื่อง TANITA ในการประเมินองค์ประกอบของร่างกาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

2.  ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที  (3  Minutes  Step  Test) 
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วัตถุประสงค์  เพื่อประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหัวใจ   

 

อุปกรณ์   1.  เครื่องก าหนดจังหวะ  (Metronome) 

   2.  เก้าอี้สูง  30  เซนติเมตร  (12  นิ้ว)  

   3.  นาฬิกาจับเวลา 

 

วิธีทดสอบ   

1. ผู้รับการทดสอบนั่งพัก ประมาณ 3 - 5 นาที ก่อนเริ่มการทดสอบ 
2. ให้ผู้รับการทดสอบยืนหน้าเก้าอี้ (เก้าอี้สูง 30 เซนติเมตร) และก้าวขาขึ้น - ลง เก้าอี้ ให้ 

เท้าสลับกันตามจังหวะท่ีก าหนดให้โดยใช้เครื่องก าหนดจังหวะท่ีความถ่ี 96 ครั้ง/นาที  
ปฏิบัติต่อเนื่องกันนาน  3  นาที  

3. เมื่อครบเวลา  3  นาที  ให้ผู้รับการทดสอบนั่งพัก  15  วินาที จึงเริ่มต้นจับชีพจร 
 

การบันทึกคะแนน 

บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจเป็นจ านวนครั้ง/วนิาที  โดยให้บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจ        

ภายหลังผู้เข้ารับการทดสอบ  ก้าวขึ้น – ลง  เก้าอี้   ครบ  3  นาที  ให้ผู้รับการทดสอบนั่งพัก 15  

วินาที  จึงเริ่มต้นจับชีพจร  แล้วเอาค่าท่ีได้คูณ  4  เพื่อค านวณหาอัตราการเต้นของหัวใจต่อ  1  นาที   

โดยใหผู้้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงรอบเดียว 

สูตรการค านวณหาค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกายส าหรับผู้หญิง 

VO2Max  (Ml . Kg-1 . min-1) = 65.81 - [0.1847 x recovery HR(bpm)] 

โดยท่ี  recovery  HR  (bpm)  =  การจับชีพจรในช่วงระยะพักฟืน้เป็นเวลา  15  วินาที   

คูณด้วย  4  (หน่วยเป็นครั้ง/วินาที)   (YMCA  , ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา) 

ภาพประกอบ  การทดสอบ การก้าวเป็นจังหวะ  3  นาที 
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3.  ยืน – นั่ง  บนเก้าอี้  60  วินาที  (60  Seconds  Chair  Stand)  
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วัตถุประสงค์  เพื่อประเมินระบบความอดทนของกล้ามเนื้อขา  (Muscular  Endurance) 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1. เก้าอี้ท่ีมีพนักพิง  สูง  17  นิ้ว  (43.18  เซนติเมตร) 

 2. นาฬิกาจับเวลา  1/100  วินาที 

วิธีการทดสอบ 

1. จัดเก้าอี้ส าหรับการทดสอบ  ยืน-นั่ง   

2. ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบริเวณตรงกลางของเก้าอี้  (ไม่ชิดพนักพิง  เพื่อให้สะดวกต่อการ  

ลุกขึ้นยืน )  เท้าวางสัมผัสพื้นห่างกันประมาณช่วงไหล่ของผู้รับการทดสอบ เข่าท้ังสอง

ข้างว่างห่างกันเล็กน้อยและให้ช้ีตรงไปข้างหน้าขนานกับแนวล าตัว  หลังตรง  แขนไขว้

ประสานบริเวณอก มือท้ังสองข้างแตะไหล่ไว้ 

3. เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบลุกขึ้นจากเก้าอี้  ยืนตรง  ขาเหยียดตึง 

แล้วกลับลงนั่งในท่าเริ่มต้น นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 60 วินาที โดย

ปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด 

ระเบียบการทดสอบ 

1. ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด ในระหว่างการทดสอบ การ 

ย่อตัวนั่งลงนัน้  ปฏิบัติเพียงให้ต้นขาด้านหลังสัมผัสเก้าอี้  ไม่ลงน้ าหนักเต็มท่ี  แล้วรีบ

เหยียดเข่ายืนขึ้น ในการทดสอบจะไม่นับจ านวนครั้งในกรณีต่อไปนี้ 

2.  ในขณะยืน ขาและล าตัวไม่เหยียดตรง 

3. ในขณะนั่ง สะโพกและต้นขาไม่สัมผัสเก้าอี้ 

การบันทึกคะแนน 

 บันทึกจ านวนครั้งท่ีผู้เข้ารับการทดสอบลุกขึ้นยืนตรงและนั่งลงอย่างถูกต้อง ภายในเวลา 60 

วินาที  โดยให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงรอบเดียว 
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ภาพประกอบ การยืน – นั่ง  บนเก้าอี้  60  วินาที 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.  ดันพื้น  (Push-Up)     
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วัตถุประสงค์  เพื่อประเมินระบบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน หัวไหล่และกล้ามเนื้อหน้าอก   

   (Muscular  Strength) 

 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

1.  เบาะ 
2.  นาฬิกาจับเวลา 

 

วิธีการทดสอบ 

1. ปูเบาะบนพื้นราบเพื่อเตรียมส าหรับการดันพื้น   
2.  ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมท่าดันพื้นโดยวางมือบนพื้นห่างจากกันเท่ากับช่วงหัวไหล่ หัว

เข่าติดพื้น ปลายเท้าติดพื้น ลดระดับหน้าอกลงมาเกือบถึงพื้นโดยให้ห่างจากพื้น
เล็กน้อย จากนั้นดันตัวขึ้นกลับสู่ท่าเดิม  

3.  ปฏิบัติต่อเนื่องกัน โดยปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด 
 

ระเบียบการทดสอบ 

 ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องปฏิบัติให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด ในระหว่างการทดสอบ การดัน

พื้นนั้น ในขณะปฏิบัติให้ล าตัวเหยียดตรง  ท้ังการดันขึ้นและลดตัวลงตลอดระยะเวลาในการปฏิบัติ  

 

การบันทึกคะแนน 

 บันทึกจ านวนครั้งท่ีผู้เข้ารับการทดสอบดันพื้นอย่างถูกต้อง โดยใหผู้้รับการทดสอบปฏิบัติ

ให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุด 

ภาพประกอบการดันพื้น 

 

 

 

 

5.  นั่งงอตัวไปข้างหน้า  (Sit  and  Reach)   
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วัตถุประสงค์  เพื่อประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ  กล้ามเนื้อหลังช่วงล่างและต้นขาด้านหลัง  

(Flexibility) 
 

อุปกรณ์ที่ใช้ในการทดสอบ 

 กล่องเครื่องมือวัดความอ่อนตัว  ขนาดสูง  30  เซนติเมตร มีสเกลของระยะทางต้ังแต่ค่าลบ

ถึงค่าบวกเป็นเซนติเมตร 
 

วิธีการทดสอบ 

1. ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน ขา และหลัง 
2. ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้า เข่าตึง ให้ฝ่าเท้าท้ังสองข้าง

ต้ังขึ้นวางราบชิดกล่องวัดความอ่อนตัว ห่างกันเท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ 
3. ยกแขนท้ัง 2 ข้างขึ้นในท่าเหยียดข้อศอกและคว่ ามือให้ฝ่ามือท้ังสองข้างวางคว่ า

ซ้อนทับกันพอดี แล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆ ก้มล าตัวไปข้างหน้าพร้อม
กับเหยียดแขนท่ีมือคว่ าซ้อนทับกันไปวางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลท่ีสุดจนไม่สามารถก้ม
ล าตัวลงไปได้อีก  ให้ก้มตัวค้างไว้  3  วินาที  แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง  ท าการทดสอบจ านวน  2  
ครั้ง ติดต่อกัน 
 

ระเบียบการทดสอบ 

 ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ท้ังนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องท าการทดสอบ

ใหม่ ในกรณีท่ีเกิดเหตุการณ์ต่อไปนี้ 

 1.  มีการงอเข่าในขณะท่ีก้มล าตัวเพื่อยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลท่ีสุด 

 2.  มีการโยกตัวตัวช่วยขณะท่ีก้มล าตัวลง 
 

การบันทึกคะแนน 

 บันทึกระยะทางท่ีท าได้เป็นเซนติเมตร  โดยบันทึกค่าท่ีดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
 

ภาพประกอบ  นั่งงอตัวไปข้างหน้า 

 

 

 

เกณฑ์มาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ส าหรับผู้หญิง อายุ 25-30 ปี 
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(กรมพลศึกษา : 2556) 

เกณฑ์การประเมินความดันโลหิต 

 ระดับความดันโลหิต (มม.ปรอท) 
ปกติ สูง สูงระดับท่ี 1 สูงระดับท่ี2 สูงระดับท่ี3 

SBP 120-129 
หรือ 

DBP 80-84 

SBP 130-139 
หรือ 

DBP 85-89 

SBP 140-159 
หรือ 

DBP 90-94 

SBP 160-179 
หรือ 

DBP 100-109 

SBP ≥180 
หรือ 

DBP ≥110 

ท่ีมา : สถาบันวิจัยและประเมินเทคโนโลยีทางการแพทย์ กรมการแพทย์ กระทรวงสาธารณสุข 

หมายเหตุ SBP = systolic blood pressure , DBP= diastolic blood pressure 
 

เกณฑ์การประเมินผลการวัดชีพจร 

อัตราการเต้นชีพจร (ครั ง/นาที) 
อยู่ในเกณฑ์ 

ชาย หญิง 
ต้่ากว่า 50 ต้่ากว่า 50 ดีมาก 

51-60 51-70 ดี 

61-80 71-80 ปกติ (ปานกลาง) 
81-90 81-90  สูงกว่าปกติ 

91 ขึ นไป 91 ขึ นไป สูงเกินไป 

ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

เกณฑ์การประเมินค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 

BMI 
มาตรฐานสากล(ยุโรป) 

BMI 
มาตรฐานอาเซียน(เอเชีย) 

การแปรผล 

< 18.5 < 18.5 น ้าหนักน้อยกว่ามาตรฐาน 
18.5-24.9 18.5-22.9 ปกติ 
25-29.9 23-24.9 อ้วนระดับ 1 
30-34.9 25-29.9 อ้วนระดับ 2 
35-39.9 มากกว่าหรือเท่ากับ 30 อ้วนระดับ 3 
มากกว่าหรือเท่ากับ  - อ้วนระดับ 4 

ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

เกณฑ์การประเมิน  การก้าวเป็นจังหวะ  3  นาที  (3  minutes  Step  test)   
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ระดับ 
สมรรถภาพ 

หญิง อายุ(ปี) 
18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65ป ี

ดีเย่ียม 72-83 72-88 74-87 76-83 74-92 73-86 
ดีมาก 88-97 91-97 93-101 96-102 97-103 93-100 

ดี 100-106 103-110 104-109 106-113 106-111 104-114 
ปานกลาง 110-116 112-118 111-137 117-120 113-117 117-121 

พอใช้ 118-124 121-127 120-127 121-126 119-127 123-127 
ต้่า 125-137 129-135 130-136 127-133 129-136 129-134 

ต้่ามาก 142-155 141-154 143-152 138-152 142-151 136-151 

ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

 

 

เกณฑ์การประเมิน  การยืน –นั่ง บนเก้าอี้ 60 วินาที  (60  seconds  chair  stand)   

 

ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

 
 

เกณฑ์การประเมิน ดันพื้น 30 วินาที (คร้ัง) (เพศหญิง) 
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อายุ (ปี) 10-12 13-15 16-19 20-29 30-39 40-49 50-59 

ดีมาก 23 ขึ นไป 22 ขึ นไป 25 ขึ นไป 25 ขึ นไป 20 ขึ นไป 18 ขึ นไป 15 ขึ นไป 

ดี 19-22 18-21 19-24 21-24 16-19 14-17 12-14 

พอใช้ 11-18 11-17 11-18 17-20 12-15 10-13 8-11 

ค่อนข้างต้่า 7-10 7-10 8-10 13-16 8-11 6-9 4-7 

ต้่า 6 ลงมา 6 ลงมา 7 ลงมา 12 ลงมา 7 ลงมา 5 ลงมา 3 ลงมา 

ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

 

เกณฑ์การประเมิน การทดสอบ นั่งงอตัวไปข้างหน้า 

 
ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

ตารางเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย (เพศหญิง) 

อายุ ต่ ากว่าเกณฑ์ ปกติ เริ่มอ้วน อ้วน 
ต่ ากว่า 30 ปี  0-16% 17-24% 23-30% มากกว่า 30% 
มากกว่า 30 ปี 0-19% 20-27% 28-30% มากกว่า 30% 

ท่ีมา : ส้านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา 

 

ใบบนัทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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วัน ......... เดือน ................................. พ.ศ. ........... 

ช่ือ – สกุล ................................................................................................................................ 

วัน/เดือน/ปี เกิด ..................................................................................................... อายุ .............. ปี 

 
ท่ี 

 
รายการ 

ผลการการทดสอบ 
ครั งท่ี 1 

......./...../....... 
ครั งท่ี 2 

......./...../....... 
1 น ้าหนัก (กิโลกรัม)   
2 ส่วนสูง (เซนติเมตร)   
3 ความดันโลหิต (มิลลิเมตรปรอท)   
4 ชีพจร (ครั ง/นาที)   
5 ดัชนีมวลกาย (BMI) (กิโลกรัมต่อตารางเมตร)   
6 มวลไขมันคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด  

(FAT MASS) 
  

7 เปอร์เซ็นต์น ้าในร่างกาย (TBW)   
8 มวลกล้ามเนื อคิดเป็นกิโลกรัมจากน ้าหนักตัวทั งหมด (Muscle Mass)   
9 อัตราการเผาผลาญพลังงานขณะพัก (BMR)   
10 มวลกระดูก (Bond Mass)   
11 ก้าวเป็นจังหวะ 3 นาที (3 Minutes Step Test)  

Heart Rate : (ครั ง / 1 นาที) 
  

12 ยืน –นั่ง บนเก้าอี  60 วินาที (60 Seconds Chair Stand) (ครั ง)   
13 ดันพื น 30 วินาที  (30 Seconds push up) ครั ง   
14 นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) (เซนติเมตร)   

      (ลงช่ือ) .................................................... ผู้บันทึก  

(....................................................) 
..................../.............../................ 
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ภาคผนวก  ซ เอกสารการพิทักษ์สิทธิ์ของกลุ่มตัวอย่าง 
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ประว ัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ นายเปรม พิมาย 
วันเกิด วันท่ี 14 กุมภาพันธ์ พ.ศ.2523 
สถานที่เกิด อ้าเภอพยุห ์จังหวัดศรีสะเกษ 
สถานที่อยู่ปัจจุบนั 356-358 จรรยา สปอร์ต คลับ สืบศิริ 3 ต้าบลในเมือง อ้าเภอเมือง จังหวัด

นครราชสีมา 30000     
ต าแหน่งหน้าที่การงาน ผู้จัดการฟิตเนส 
สถานที่ท างานปัจจุบัน จรรยา สปอร์ต คลับ 
ประวัติการศึกษา พ.ศ.2536 ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต (วท.บ.) สาขาวิทยาศาสตร์การกีฬา

และสุขภาพ  สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตศรีสะเกษ  
พ.ศ.2562 ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (วท.ม.) สาขาวิทยาศาสตร์การ
ออกก้าลังกายและกีฬา มหาวิทยาลัยมหาสารคาม   
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