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บทคั ดย่อ ภาษาไทย 

อดิเทพ มโนนะที : ผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้
น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพื่อลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน (EFFECTS OF PHYSICAL EDUCATION ACTIVITIES 
MANAGEMENT USING A BODYWEIGHT RESISTANCE EXERCISE PROGRAM ON WEIGHT 
LOSS AND BODY FAT PERCENTAGE OF OVERWEIGHT STUDENTS AT LOWER 
SECONDARY SCHOOL LEVEL) อ.ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: อ. ดร.ธานินทร์ บุญญาลงกรณ์ {, 
130 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออก
กําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพื่อลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น
ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็น
แรงต้านและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน  กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ําหนักเกิน โรงเรียนวัดนวลนรดิศ จํานวน 30 คนแบ่งเป็น
กลุ่มทดลองจํานวน 15 คนและกลุ่มควบคุมจํานวน 15 คน โดยมีค่า BMI อยู่ที่ 25.00 กิโลกรัม/ ตารางเมตร 
ขึ้นไป ใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห ์สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาที ผู้วิจัยชั่งน้ําหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง นําข้อมูลมาวิเคราะห์ โดยการหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

             ผลการวิจัยพบว่า 

1. ค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลองเพิ่มขึ้นกว่าการ
ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองลดลงกว่าก่อนการทดลอง
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง
เพิ่มข้ึนกว่าการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันกับนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันกับนักเรียน
กลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ADITHEP MANONATEE: EFFECTS OF PHYSICAL EDUCATION ACTIVITIES MANAGEMENT USING A 
BODYWEIGHT RESISTANCE EXERCISE PROGRAM ON WEIGHT LOSS AND BODY FAT PERCENTAGE 
OF OVERWEIGHT STUDENTS AT LOWER SECONDARY SCHOOL LEVEL. ADVISOR: TANIN 
BOONYALONGKORN, Ph.D. {, 130 pp. 

The purpose of this study were to study the effect of physical education activities 
management using a bodyweight resistance exercise program on weight loss and body fat percentage of 
overweight at low secondary school students education between the experimental group students who 
received bodyweight resistance exercise program on weight loss and body fat percentage and the 
control group students who not received bodyweight resistance exercise program management. The 
subjects were 30 overweight students in overweight students at lower secondary school level 
Watnuannoradit School. The subjects were divided into 2 groups with 15 students in both the 
experimental and the control group; BMI  were up 25.00 kilograms/ meter square. During the 8 weeks, 
the subjects received bodyweight resistance exercise program management for 3 days a week, 60 
minutes a day. Weight and body fat percentage were initially measured prior experiment and finally after 
experiment. The data were statistically analyzed by means, standard deviations and  t-test by using 
statistically significant difference at .05 level. 

This research finding were as follow: 

1. The average body weight of the experimental group after treatment lees than before 
treatment decreased significant statistical difference at .05 level. The control group had an average body 
weight after treatment greater than before treatment significant statistical difference at .05 level 

2. The average fat percentage of students in the experimental group after treatment less than 
before treatment decreased significant statistical difference at .05 level. The control group had an 
average body fat percentage after treatment increased more than before treatment significant statistical 
difference at .05 level. 

3. The average body weight after the trial of the experimental group was not significantly 
different to the control group, no statistically significant difference at .05 level 

4. The average percentage of fat after treatment of the experimental group was not 
significantly different to the control group, no statistically significant difference at .05 level 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ในปัจจุบันเทคโนโลยีเริ่มมีอิทธิพลต่อการใช้ชีวิตประจําวันมากขึ้นไม่ว่าจะเป็นการทํางาน 
การเรียนและการทํากิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งเราได้ให้ความสําคัญและเวลากับกิจกรรมต่าง ๆ เหล่านี้        
เป็นอย่างมากจนบางครั้งทําให้ลดความสําคัญและเวลาในการทํากิจกรรมการออกกําลังกายออกไป
และปัจจุบันเด็กในวัยเรียนส่วนใหญ่ก็จะใช้เวลาไปกับการเรียนหนังสือ เรียนพิเศษ และกิจกรรมอ่ืนๆ 
อาทิเช่น ดูหนัง ฟังเพลง เล่นเกมคอมพิวเตอร์ เป็นต้น จนบางครั้งเกิดปัญหาอื่นตามมา เช่น เด็กติดเกม 
ผลการเรียนต่ํา เป็นต้น และเด็กในวัยเรียนส่วนใหญ่ก็ไม่ได้ให้ความสําคัญกับวิชาพลศึกษาและ
กิจกรรมการออกกําลังกาย และผลที่ตามมาจากการไม่ได้ออกกําลังกาย  คือ สุขภาพและร่างกาย     
ไม่ค่อยแข็งแรง เกิดภาวะน้ําหนักตัวเกิน เสี่ยงเป็นโรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง และมีรูปร่างที่        
ไม่สมส่วน เป็นต้น 

จากหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 
กําหนดให้การจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออก
กําลังกาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 
สังคม สติปัญญารวมทั้งสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพและทักษะการกีฬา และได้กําหนดคุณภาพ
ของผู้เรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นไว้คือให้ผู้เรียนเข้าร่วมกิจกรรมทางกายกิจกรรมกีฬา
กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ โดยนําหลักการของทักษะ
กลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย สนุกสนาน และปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอตามความถนัดและความ
สนใจ แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การปูองกันโรค การดํารงรักษา
สุขภาพ การจัดการกับอารมณ์ และความเครียด การออกกําลังกายและการเล่นกีฬากับการมีวิถีชีวิต  
ที่มีสุขภาพดี ซึ่งตรงกับสาระที่ 3 มาตรฐานการเรียนรู้ พ 3.1 ที่ระบุว่าให้นักเรียนเข้าใจ มีทักษะ     
ในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกายการเล่นเกมและกีฬา และมาตรฐานการเรียนรู้ พ 3.2 ที่ระบุว่า       
ให้นักเรียนรักการออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอ          
มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขัน และชื่ นชมในสุนทรียภาพ
ของการกีฬา ซึ่งการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาเป็นกระบวนการการจัดการเรียนรู้ที่ใช้การปฏิบัติ
กิจกรรมทางพลศึกษาหรือกีฬาเป็นสื่อการเรียนรู้เพ่ือให้ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาในทุกๆด้าน ทั้งในด้าน
สมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกาย ด้านความรู้ความเข้าใจในการออกกําลังกาย 
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ด้านคุณธรรม การมีน้ําใจนักกีฬา และด้านเจตคติที่ดีในการออกกําลังกายโดยการมีส่วนร่วม          
ในกิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬาต่าง ๆ ด้วยตนเอง (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

ซึ่งการออกกําลังกายที่เหมาะสําหรับเด็ก ไม่ควรหักโหมหรือฝึกหนักจนเกินไป โดยเฉพาะ 
การหมกมุ่นในกิจกรรมเพียงอย่างเดียวและการทําซ้ํา ๆ ซาก ๆ และควรให้เด็กมีกิจกรรมหลาย ๆ อย่าง 
สลับกันไป หนักบ้าง เบาบ้าง จึงจะเกิดผลดีต่อสุขภาพและประสิทธิภาพของร่างกายอย่างแท้จริง  
(สว่างจิต แซ่โง้ว, 2551) และการฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการทํางานของกล้ามเนื้อที่ออก
แรงต่อต้านกับแรงที่สูงกว่ากล้ามเนื้อมัดนั้นเคยทํา สามารถช่วยเสริมสร้างกําลังความแข็งแรง และ
ความอดทนของกล้ามเนื้อโดยใช้ประโยชน์จากน้ําหนักของร่างกายเป็นแรงต้านทานแทนการใช้
อุปกรณ์ เช่นเดียวกับการฝึกด้วยน้ําหนักที่ใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบลล์ บาร์เบลล์ เป็นต้น ในการฝึกและ
ออกกําลังกายนั้นมีหลายรูปแบบและหลายวิธีการที่แตกต่างกันออกไปขึ้นอยู่กับปัจจัยและความพร้อม
หลายอย่าง เช่น อุปกรณ์สิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ เวลา ความสามารถและความรับรู้ของผู้ ฝึก
หรือจากการศึกษาค้นคว้าวิจัยทดลองทางด้านวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข้องกับกีฬาใหม่ๆเป็นต้น การออก
กําลังกายด้วยแรงต้านทานต่างๆ (Resistance Training) สามารถที่จะช่วยเพ่ิมพูนความสามารถ
ทางด้านกลไกได้ เช่น ความสามารถที่จะเร่งความเร็ว การเหวี่ยงหรือขว้างวัตถุ หรือการที่จะกระโดด
ให้ได้ดี ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นทักษะกลไกพ้ืนฐาน (Fleck, 1987) และสอดคล้องกับ เวน (Wyne & Costill, 
2001) กล่าวถึง การออกกําลังกายด้วยน้ําหนักตัวช่วยให้พัฒนาในด้านความแข็งแรงและทนทานของ
กล้ามเนื้อ แต่ไม่สามารถเพ่ิมแรงต้านได้เหมือนการออกกําลังกายฟรีเวทและแมชชีนเวท เป็นเหตุผล
ว่าทําไมการออกกําลังกายด้วยน้ําหนักตัวนั้นถึง หมายถึงการเพ่ิมจํานวนครั้งเท่านั้น การเพ่ิมแรงต้าน
นั้นพัฒนาระดับความแรงของการหดตัว เพ่ือพัฒนาความแข็งแรง แต่การออกกําลังกายด้วยน้ําหนัก
ตัวนั้นก็มีข้อที่ได้เปรียบ คือ ไม่ต้องการอุปกรณ์หรือสถานที่เป็นพิเศษ สามารถทําได้ที่บ้านหรือที่
โรงแรมเมื่อต้องเดินทาง  

การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวจะต้องจัด
กิจกรรมให้เหมาะสมกับวัยของผู้เรียนไม่ควรหนักมากเกินไป ควรให้ผู้เรียนได้มีการทํากิจกรรมหลายๆ
อย่าง และการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นการออกกําลังกายที่ไม่ต้องใช้อุปกรณ์ไม่ใช้พ้ืนที่
มาก สะดวกและง่ายต่อการออกกําลังกาย และช่วยเสริมสร้างให้กล้ามเนื้อแข็งแรงและทนทาน  

จากข้อมูลการเฝูาระวังและติดตามภาวะโภชนาการในเด็กวัยเรียนของกรมอนามัย ปี 2555 
พบว่า เด็กวัยเรียนเป็นโรคอ้วน ร้อยละ 17 ซึ่งเพ่ิมขึ้นจากปี 2546 ที่พบเด็กวัยเรียนเป็นโรคอ้วนร้อยละ 
13.6 หลักฐานทางการแพทย์ได้ระบุชัดเจนว่าเด็กที่อ้วนจะมีโอกาสเป็นผู้ใหญ่อ้วน 1 ใน 3 และหากอ้วน
ในวัยรุ่น จะมีโอกาสเสี่ยงสูงถึง 2 ใน 3 โรคอ้วนจะส่งผลให้เด็กมีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ระบบทางเดินหายใจ คือ หยุดหายใจขณะหลับ เนื่องจากร่างกายได้รับออกซิเจน         
ไม่เต็มที่ขณะนอนหลับ ทําให้หลับทุกครั้งเมื่อนั่ง ส่งผลกระทบต่อการเรียน รวมทั้งปัญหาเกี่ยวกับกระดูก 
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ทําให้ปวดหัวเข่า ข้อเท้า กระดูกงอและขาโก่ง และจากการเฝูาระวังภาวะโภชนาการเด็กวัยเรียนอายุ     
6–14 ปี โดยสํานักนโยบายและยุทธศาสตร์ กระทรวงสาธารณสุข ในปี 2555 โดยใช้ดัชนีน้ําหนัก         
ตามเกณฑ์ส่วนสูง พบภาวะอ้วน ร้อยละ 17 ดังนั้นกระทรวงสาธารณสุข ได้กําหนดเปูาหมายเพื่อลด
ปัญหาภาวะอ้วนในเด็กวัยเรียนให้ต่ํากว่า ร้อยละ 15 ภายในปี 2560 และผลจากการเฝูาระวังภาวะ
โภชนาการเด็กอายุ 6 – 14 ปี ในภาคการศึกษาที่ 2 ภาพรวมของประเทศพบว่าลดลงเหลือ ร้อยละ 8.6 
แต่ในระดับจังหวัดและอําเภอโดยเฉพาะอย่างยิ่งในเขตเมือง ยังพบว่ามีภาวะอ้วนสูงถึงร้อยละ 20 ดังนั้น
การควบคุมปูองกันและแก้ไขปัญหาภาวะอ้วน จะต้องดําเนินการอย่างต่อเนื่องเพ่ือมิให้ปัญหาขยาย        
วงกว้างออกไปมากขึ้น ซึ่งสาเหตุการเกิดโรคอ้วนในเด็กมาจากการบริโภคอาหารที่ไม่เหมาะสมและขาด
การออกกําลังกาย โดยพบว่า เด็กวัยเรียน กินผักเพียง วันละ 1.5 ช้อนกินข้าวต่อคน ซึ่งน้อยกว่าปริมาณ
ที่แนะนํา คือ ควรกินผักวันละ 12 ช้อนกินข้าว และกินผลไม้ทุกวันเพียง ร้อยละ 26.8 สําหรับการ        
ออกกําลังกาย พบว่า เด็กท่ีเคลื่อนไหวร่างกายเป็นประจํา คือ 60 นาทีต่อวัน และสัปดาห์ละ 3 วัน        
มีเพียงร้อยละ 24.3 ในขณะที่ส่วนใหญ่จะใช้เวลาไปกับการดูโทรทัศน์ เล่นเกม และคอมพิวเตอร์ ซึ่ง     
เกินกว่าวันละ 2 ชั่วโมง ซึ่งพฤติกรรมเหล่านี้ส่งผลให้เด็กไทยมีแนวโน้มเป็นโรคอ้วนเพ่ิมขึ้นทุกปี ทั้งนี้   
ใน 1 วัน เด็กควรได้บริโภคอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้มีความหลากหลาย ลดอาหารหวาน มัน เค็ม 
และเพ่ิมผักหลากสีในมื้ออาหารและมีผลไม้สดหลังอาหารทุกมื้อ หรือจะกินเป็นอาหารว่างแทนขนม     
ขบเคี้ยวที่มีแต่แปูง น้ําตาล และไขมันสูง และสนับสนุนให้เด็กดื่มนมทุกวัน ๆ ละ 2 แก้ว เด็กที่ยังไม่อ้วน
ให้ดื่มนมรสจืดแทนนมปรุงแต่รสต่าง ๆ แต่หากเด็กเริ่มอ้วนหรืออ้วนแล้วให้ดื่มนมพร่องมันเนยแทน        
ลดการซื้ออาหารที่ให้พลังงานสูง มีแปูง ไขมันและน้ําตาล เป็นส่วนประกอบหลัก เช่น ขนมเบเกอรี่ต่าง ๆ 
พิซซ่า เค้ก คุกก้ี รวมทั้งลดเครื่องดื่มประเภทน้ําหวาน น้ําอัดลม พร้อมทั้งส่งเสริมให้เด็กออกกําลังกาย
เป็นประจําทุกวัน ๆ ละ 60 นาที หรืออย่างน้อยสัปดาห์ละ 5 วัน ก็จะช่วยให้เด็กลดภาวะอ้วนและ          
มีสุขภาพดีได ้(ณรงค์ สายวงศ์, 2557) 

ภาวะน้ําหนักเกินของเด็กวัยเรียนโดยเฉพาะวัยรุ่นทําให้เกิดผลกระทบทั้งทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์และสังคม ซึ่งผลกระทบนี้เกิดขึ้นได้ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว ผลกระทบในระยะสั้น 
ได้แก่ ขาดความกระฉับกระเฉง มีปัญหาเรื่องกระดูกและข้อ มีปัญหาเรื่องการทรงตัว เป็นเด็กที่ขาด
ความเชื่อมั่น มีภาวะซึมเศร้า แยกตนเองออกจากสังคม เป็นต้น ส่วนผลกระทบในระยะยาว ได้แก่ 
เป็นโรคต่างๆ เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันในเส้นเลือดสูง 
โรคของถุงน้ําดี โรคมะเร็งบางชนิด มีภาวะความดันในกะโหลกศีรษะสูง โรคเกาต์ มีความผิดปกติใน
การนอนหลับ มีการสะสมไขมันที่ตับ มีภาวการณ์ดื้ออินซูลิน นิ่วในถุงน้ําดี ฟันผุ นอกจากนี้ยังมี
ผลกระทบต่อกลุ่มอาการของระบบการหายใจ เป็นต้น และการลดน้ําหนักในวัยรุ่นส่วนใหญ่จะเน้นที่
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นหลัก ในเด็กเล็ก การควบคุมน้ําหนักเป็นวิธีหนึ่งที่ใช้ได้ โ ดยอาศัย
หลักการว่าเมื่อเด็กโตขึ้น ส่วนสูงเพ่ิมข้ึนทําให้ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) ลดลง ส่วนในเด็กโต
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หรือวัยรุ่นการควบคุมคุมน้ําหนักอาจไม่เพียงพอจะต้องลดน้ําหนักโดยการควบคุมอาหารร่วมกับการ
ออกกําลังกาย และจากการศึกษาการใช้เวลาว่างของวัยรุ่น พบว่า วัยรุ่นใช้เวลาว่างทํากิจกรรมที่ใช้
แรงกายน้อย ส่วนใหญ่ใช้เวลาว่างดูโทรทัศน์หรือวีดีโอ รองลงมาคือ อ่านหนังสือเรียน ออกกําลังกาย 
ไปเที่ยว อ่านหนังสืออ่านเล่น ร้องเพลงหรือเล่นดนตรี เล่นเกมคอมพิวเตอร์ นอกจากนี้ ยังพบว่า
เยาวชนใช้เวลาดูโทรทัศน์เพ่ิมขึ้นตามอายุ พบว่า เมื่ออายุ 13 ปี ใช้เวลาดูโทรทัศน์ 23.7 ชั่วโมงต่อ
สัปดาห์ และเมื่ออายุ 18 ปี จะใช้เวลา 26.8 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ แล้วยังพบอีกว่า เยาวชนที่ใช้เวลาดู
โทรทัศน์มาก มีแนวโน้มเกิดภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานและโรคอ้วนสูงกว่าเยาวชนที่ดูโทรทัศน์น้อย
กว่า ซึ่งมีการสอดคล้องกับการศึกษาการใช้เวลาว่างของวัยรุ่นไทย พบว่า วัยรุ่นไทยออกกําลังกาย
ลดลงตามอายุที่เพ่ิมขึ้น และใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ในกิจกรรมที่ใช้แรงกายน้อย โดยเฉพาะการดู
โทรทัศน์และการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ พบว่าวัยรุ่นชายออกกําลังกายเป็นประจํามีเพียงแค่ร้อยละ14 
ส่วนในวัยรุ่นหญิงออกกําลังกายเป็นประจํา มีเพียงร้อยละ 4 ซึ่งผลจากการที่ไม่ได้ออกกําลังกายจะทํา
ให้เกิดโรคต่างๆ และอ้วน ถือเป็น โรค เพราะสามารถก่อให้เกิดโรคอ่ืนๆตามมา เช่น โรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูงและมีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคหัวใจ โรคทางเดินหายใจ เป็นต้น 
และจากการศึกษาของ Jitnarin (2009) ซึ่งรายงานผลการศึกษาในปี ค.ศ. 2009 พบว่าปัจจัยเสี่ยง
ของผู้ใหญ่ไทยต่อการมีน้ําหนักตัวเกินและโรคอ้วนสําหรับผู้ชาย คือ สูงอายุ อยู่อาศัยในเมือง มีฐาน
ทางเศรษฐกิจค่อนข้างดี และไม่สูบบุหรี่ ส่วนในผู้หญิง คือ สูงอายุ มีการศึกษา โสด ทํางานวิชาชีพ 
หรือ กึ่งวิชาชีพ 4 (ลัดดา เหมาะสุวรรณ และคณะ, 2547; สว่างจิต แซ่โง้ว ,2551; เสกสรร ละเอียด 
2553; Jitnarin, N. and et al, 2009; ชุติมา ศิริกุลชยานนท์, 2556)  

ปัญหาโรคอ้วนและภาวะน้ําหนักตัวเกินของเด็กในวัยเรียน เกิดจาก การรับประทานอาหารที่
ให้พลังงานสูง ขาดการออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ การใช้เวลาว่างในการอ่านหนังสือเรียนดู
โทรทัศน์ ดูหนัง ฟังเพลง เล่นเกมคอมพิวเตอร์ มากกว่าการทํากิจกรรมที่ออกแรงหรือการออกกําลัง
กาย ส่งผลให้ร่างกายมีรูปร่างอ้วนท้วมไม่สมส่วน มีน้ําหนักมากตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายมาก
ว่าปกติ รวมไปถึงความเสี่ยงก่อให้เกิดโรคอ่ืน ๆ ตามมา เช่น โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมัน     
ในเลือดสูง โรคหัวใจ โรคทางเดินหายใจ เป็นสาเหตุทําให้ร่างกายหยุดหายใจขณะหลับ เนื่องจาก
ร่างกายได้รับออกซิเจนไม่เต็มที่ขณะนอนหลับ ทําให้หลับทุกครั้งเมื่อนั่ง ส่งผลกระทบต่อการเรียน 
รวมทั้งปัญหาเกี่ยวกับกระดูก ทําให้ปวดหัวเข่า ข้อเท้า กระดูกงอและขาโก่ง รวมไปถึงสุขภาพจิตของ
เด็กด้วย การแก้ไขปัญหาของโรคอ้วนและภาวะน้ําหนักตัวเกิน ควรส่งเสริมให้เด็กใช้เวลาว่างในออก
กําลังกายอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ และควบคุมอาหาร รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ซึ่งจะ
ส่งผลให้เด็กเติบโตเป็นผู้ใหญ่ที่มีสุขภาพกายและจิตที่ดีขึ้นทําให้ใช้ชีวิตประจําวันได้อย่างมีความสุข
และมีคุณภาพชีวิตที่ดีในอนาคต 

http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99
http://haamor.com/th/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AD%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%99%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B8%AB%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99
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จากความสําคัญและปัญหาภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียน และแนวคิดในการออกกําลังกาย
แบบใช้น้ําหนักตัว ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออก
กําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
ภาวะน้ําหนักเกินเพ่ือให้นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกินได้ออกกําลังกายและหันมาใส่ใจกับสุขภาพของตัวเองและ
มีน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงอีกทั้งยังเป็นประโยชน์แก่ตัวนักเรียนที่จะได้ใช้ชีวิตประจําวันได้อย่างมี
ความสุขและปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ 

ค าถามการวิจัย 
การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านจะมีผลต่อ

การลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกินได้หรือไม่
และมากน้อยเพียงใด 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
1. เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัว

จะมีผลต่อการลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  
2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองของนักเรียน

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองระหว่าง

กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน 
2. ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมแตกต่างกัน 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากร คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ําหนักมากกว่าเกณฑ์ปกติคือมีค่าดัชนี

มวลกาย (Body Mass Index) อยู่ที ่25.00 กิโลกรัม/ตารางเมตร ขึ้นไป ทั้งเพศชายและเพศหญิง จํานวน 30คน 
2. ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยครั้งนี้ได้แก่ 

2.1 ตัวแปรต้น คือ 1. กิจกรรมการพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
ใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน 

2.2 ตัวแปรตาม คือ น้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน  
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ข้อตกลงเบื้องต้น 
 1. ในการศึกษาครั้งนี้ผู้วิจัยเป็นผู้ดําเนินการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้การออกกําลังกาย
แบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านให้กับนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่ถูกคัดเลือกมาเป็นกลุ่มตัวอย่างซึ่งมี
ทั้งเพศชายและเพศหญิง จํานวนนักเรียน 30 คน 
 2. กลุ่มตัวอย่างศึกษาไม่ได้ควบคุมตัวแปรอ่ืนๆ เช่น สภาพแวดล้อม สภาพอารมณ์ และ
อาหาร เป็นต้น 
 3. การจัดกิจกรรมจะจัดในช่วงเลิกเรียนและใช้เวลา 60 นาที ซึ่งจัดกิจกรรมสัปดาห์ละ 3 วัน 
คือวันจันทร์ พุธ และศุกร์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ค าจ ากัดความในการวิจัย 
 1. กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้าน 
หมายถึง กิจกรรมพลศึกษาที่ใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นท่าฝึก 
ซึ่งจะมุ่งเน้นไปที่การลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ซึ่งเป็นกิจกรรมที่จัดในช่วงหลังเลิกเรียนโดยใช้
เวลาในการฝึก 60 นาที สัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งมีท่าในการออกกําลังกายของ
สัปดาห์ที่ 1-4 มีทั้งหมด 9 ท่า ได้แก่ 1) กระโดดตบ (Jumping Jack) 2) ดันพ้ืนตั้งเข่า (Kneeing 
Push – Up) 3) ยืนย่อ (Squat) 4) นอนหงายยกตัว (Crunch) 5) เดินก้าวย่อ (Walking Lunges)  
6) ก้าวย่อ (Lunges) 7) นอนหงายยกขา (Reverse Crunch) 8) นอนคว่ําแอ่นลําตัว (Super Man) 
9) นอนคว่ํายกลําตัว (Plank) และมีท่าในการออกกําลังกายของสัปดาห์ที่ 5-8 มีทั้งหมด 9 ท่า ได้แก่ 
1) ไต่เขา (Mountain Climb) 2) ดันพ้ืน (Push – Up) 3) ยืนย่อกระโดด (Squat Jump) 4) นอน
หงายยกตัวแล้วบิดลําตัว (Oblique Crunch) 5) พุ่งหลัง (Burpees) 6) ก้าวย่อกระโดด (Lunges 
Jump) 7) นั่งบิดลําตัว (Russian Twist) 8) นอนคว่ําแอ่นลําตัว (Super Man) 9) นอนคว่ํายกลําตัว 
(Plank) 
 2. การออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัว (Bodyweight Resistance Exercise) หมายถึง 
การใช้น้ําหนักของร่างกายเป็นตัวต้านทานการเคลื่อนไหว เพ่ือสร้างกล้ามเนื้อ ซึ่งก่อให้เกิดความ
แข็งแรงและความทนทานของร่างกาย โดยไม่จําเป็นต้องใช้อุปกรณ์ยกน้ําหนักเสริม 
 3. ภาวะน้ าหนักเกิน หมายถึง ภาวะของร่างกายที่มีปริมาณน้ําหนักมากว่าเกณฑ์ปกติ คือมี
ค่าดัชนีมวลกายตั้งแต่ 25 กิโลกรัม/ตารางเมตร ขึ้นไป 
 4. เปอร์เซ็นต์ไขมัน หมายถึง เปอร์เซ็นต์ไขมันใต้ผิวหนังและไขมันที่เกาะตามอวัยวะภายใน
ซึ่งสามารถวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันว่าอยู่ในเกณฑ์ปกติหรือไม่ โดยการชั่งน้ําหนักและวิเคราะห์ไขมัน                          
แบบอัตโนมัติด้วยเครื่องชั่งน้ําหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน  
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 5. นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง นักเรียนที่กําลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปี
ที ่1 ถึงชั้นมัธยมศึกษาปีที ่3 ปีการศึกษา 2558 ทั้งเพศชายและเพศหญิง 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

1. นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัว
เป็นแรงต้านมีน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลง 

2. ได้แนวทางในการจัดกิจกรรมพิเศษหลังเลิกเรียนที่จะช่วยให้นักเรียนมีน้ําหนักตัวและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายที่ลดลงและมีสุขภาพที่ดีข้ึน 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลัง

กายแบบใช้น้ําหนักตัวเพื่อลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่
มีภาวะน้ําหนักเกิน ผู้วิจัยได้ศึกษาและรวบรวม แนวคิด ทฤษฎีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในหัวข้อ
ดังต่อไปนี้ 

1. หลักสูตรแกนกลางศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 
1.1 จุดมุ่งหมายของหลักสูตรแกนกลางศึกษาข้ันพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 
1.2 จุดมุ่งหมายของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
1.3 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

2. แนวคิดการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
2.1 การจัดกิจกรรมพลศึกษา 

3. แนวคิดการออกกําลังกายโดยใช้น้ําหนักตัว 
3.1 การฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย หรือการใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน (Body Weight 
Resistance Exercise) 
3.2 การออกกําลังกาย 
3.3 การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
3.4 การออกกําลังกายกับการลดน้ําหนัก 

4. ภาวะน้ําหนักเกิน  
4.1 ภาวะน้ําหนักเกิน 
4.2 น้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน  

5. พัฒนาการนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ 

6.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
6.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่างประเทศ 

7. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. หลักสูตรแกนกลางศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551  

หลักสูตรแกนกลางศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2551) 

1.1 จุดมุ่งหมายของหลักสูตรแกนกลางศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 
 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานมุ่งพัฒนาผู้เรียนให้เป็นคนดี  มีปัญญา               

มีความสุขมีศักยภาพในการศึกษาต่อและประกอบอาชีพจึงกําหนดเป็นจุดหมายเพ่ือให้เกิดกับผู้เรียน
เมื่อจบการศึกษาข้ันพื้นฐาน ดังนี้ 

1. มีคุณธรรม จริยธรรมและค่านิยมที่พึงประสงค์ เห็นคุณค่าของตนเอง มีวินัย
และปฏิบัติตนตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนาหรือศาสนาที่ตนนับถือ  ยึดหลักปรัชญาของ
เศรษฐกิจพอเพียง   

2. มีความรู้ ความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแก้ปัญหา การใช้เทคโนโลยี 
และมีทักษะชีวิต  

3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักการออกกําลังกาย 
4. มีความรักชาติ มีจิตสํานึกในความเป็นพลเมืองไทย และพลโลก ยึดมั่นในวิถี

ชีวิตและการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์ทรงเป็นประมุข 
5. มีจิตสํานึกในการอนุรักษ์วัฒนธรรมและภูมิปัญญาไทย การอนุรักษ์และพัฒนา

สิ่งแวดล้อมมีจิตสาธารณะที่มุ่งทําประโยชน์และสร้างสิ่งที่ดีงามในสังคม และอยู่ร่วมกันในสังคมอย่าง
มีความสุข     

 

1.2 จุดมุ่งหมายของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
สุขภาพหรือสุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนุษย์ที่สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคมและ

ทางปัญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเป็นเรื่องสําคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคน
ควรจะได้เรียนรู้เรื่องสุขภาพ เพ่ือจะได้มีความรู้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง มีเจตคติ คุณธรรมและค่านิยมที่เหมาะสม 
รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด้านสุขภาพจนเป็นกิจนิสัยอันจะส่งผลให้สังคมโดยรวมมีคุณภาพ สุขศึกษาและพลศึกษา
เป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเปูาหมายเพ่ือการดํารงสุขภาพ การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของบุคคล ครอบครัวและชุมชนให้ยั่งยืน 

สุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรมค่านิยม 
และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปด้วยกัน  

พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวการออกกําลังกาย การเล่นเกม 
และกีฬาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญารวมทั้ง
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา  
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1.3 สาระและมาตรฐานการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 
คณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน ได้กําหนดสาระและมาตรฐานการเรียนรู้  และ

อธิบายตัวชี้วัดและสาระการเรียนรู้แกนกลาง ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา           
ตามหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ไว้ดังนี้ 

สาระที่เป็นกรอบเนื้อหาหรือขอบข่ายองค์ความรู้ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษาประกอบด้วย 

1. การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องธรรมชาติ
ของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์  ปัจจัยที่มีผลต่อการเจริญเติบโต ความสัมพันธ์
เชื่อมโยงในการทํางานของระบบต่างๆของร่างกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพ่ือให้เจริญเติบโตและ          
มีพัฒนาการที่สมวัย 

2. ชีวิตและครอบครัว  ผู้เรียนจะได้เรียนรู้เรื่องคุณค่าของตนเองและครอบครัว  
การปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ความรู้สึกทางเพศ การสร้างและรักษา
สัมพันธภาพกับผู้อ่ืน สุขปฏิบัติทางเพศ  และทักษะในการดําเนินชีวิต 

3. การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
ผู้เรียนได้เรียนรู้เรื่องการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ การเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา ทั้งประเภท
บุคคล และประเภททีมอย่างหลากหลายทั้งไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ กติกา ระเบียบ และ
ข้อตกลงในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมีน้ําใจนักกีฬา 

4. การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพ และการป้องกันโรค ผู้เรียนจะได้เรียนรู้
เกี่ยวกับหลักและวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑ์และบริการสุขภาพ การสร้างเสริมสมรรถภาพ
เพ่ือสุขภาพ  และการปูองกันโรคทั้งโรคติดต่อและโรคไม่ติดต่อ 

5. ความปลอดภัยในชี วิต  ผู้ เ รี ยนจะได้ เ รี ยนรู้ เ รื่ อ งการปูองกันตนเอง                    
จากพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆทั้งความเสี่ยงต่อสุขภาพ อุบัติเหตุความรุนแรง อันตรายจากการใช้ยาและ
สารเสพติด รวมถึงแนวทางในการสร้างเสริมความปลอดภัยในชีวิต 

สาระและมาตรฐานการเรียนรู้ประกอบด้วย 5 สาระ ดังนี้ 
สาระท่ี 1 การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
มาตรฐาน พ 1.1  เข้าใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ 
สาระท่ี 2 ชีวิตและครอบครัว 
มาตรฐาน พ 2.1  เข้าใจและเห็นคุณค่าตนเอง ครอบครัว เพศศึกษาและมีทักษะในการ

ดําเนินชีวิต 
สาระท่ี 3 การเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล 
มาตรฐาน พ 3.1  เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกายการเล่นเกมและกีฬา  



 
 

 

11 

มาตรฐาน พ 3.2  รักการออกกําลังกาย การเล่นเกมและการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจําอย่างสม่ําเสมอ 
มีวินัย เคารพสิทธิ กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการแข่งขันและชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา 

สาระท่ี  4  การสร้างเสริมสุขภาพ สมรรถภาพและการป้องกันโรค 
มาตรฐาน พ 4.1 เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ                

การปูองกันโรคและการสร้างเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ 
สาระท่ี  5  ความปลอดภัยในชีวิต 
มาตรฐาน พ 5.1 ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพอุบัติเหตุ          

การใช้ยาสารเสพติด และความรุนแรง 
 

ในส่วนของสาระที่ 3 การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล  
ไดอ้ธิบายตัวชี้วัดและสาระแกนกลาง ดังตารางต่อไปนี้ 
 

ตารางท่ี 1 มาตรฐาน พ 3.1 เข้าใจ มีทักษะในการเคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นเกมและกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม.1 
 
 
 
 

1.เ พ่ิ ม พูนคว ามส ามา รถของตน ตาม
หลักการเคลื่อนไหวที่ใช้ทักษะกลไกและ
ทักษะพ้ืนฐานที่นําไปสู่การพัฒนาทักษะ
การเล่นกีฬา 

หลักการเพ่ิมพูนความสามารถในการเคลื่อนไหว
ที่ใช้ทักษะกลไกและทักษะพ้ืนฐานที่นําไปสู่การ
พัฒนาทักษะการเล่นกีฬา 
 

2.เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากลประเภท
บุคคลและทีมโดยใช้ทักษะพ้ืนฐานตามชนิด
กีฬา  อย่างละ 1 ชนิด 

การเล่นกีฬาไทย และกีฬาสากลที่เลือก เช่น  
กรีฑาประเภทลู่และลาน บาสเกตบอล กระบี่   
เทเบิลเทนนิส เทนนิส ว่ายน้ํา   

3.ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรมและนําหลักความรู้ที่ได้ไปเชื่อมโยง
สัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 

การนํ าความรู้ และหลักการของกิจกรรม
นันทนาการไปใช้เชื่อมโยงสัมพันธ์กับวิชาอ่ืน 

ม.2 1.นําผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไก
และทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา
จากแหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธี
ที่เหมาะสมในบริบทของตนเอง 

การนําผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะกลไกและ
ทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่นกีฬาจาก
แหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุปเป็นวิธีที่
เหมาะสมในบริบทของตนเองในการเล่นกีฬา 
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ตารางท่ี 1 (ต่อ) 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 2 

 
 
 
 

2.เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ทั้งประเภท
บุคคลและทีมได้อย่างละ 1 ชนิด   

การเล่นกีฬาไทย กีฬาสากลตามชนิดกีฬาที่
เลื อก เช่ น กรี ฑาประเภทลู่ และลาน 
บาสเกตบอล กระบี่ เทนนิส ตระกร้อลอดบ่วง 
ฟุตซอล ว่ายน้ํา  เทควันโด  

3.เปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบ
การเคลื่อนไหวที่ส่งผลต่อการเล่นกีฬา
และกิจกรรมในชีวิตประจําวัน 

ประสิทธิภาพของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
ส่ งผลต่อการเล่ นกีฬาและกิจกรรมใน
ชีวิตประจําวัน 

4.ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรม และนําความรู้และหลักการที่ได้
ไปปรับใช้ในชีวิตประจําวันอย่างเป็น
ระบบ 

การนําประสบการณ์จากการร่วมกิจกรรม
นันทนาการไปปรับใช้ในชีวิตประจําวัน 

ม. 3 
 

1.เล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล ได้อย่างละ 
1 ชนิดโดยใช้ เทคนิค ที่ เหมาะสมกับ
ตนเองและทีม 

เทคนิคและวิธีการเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล
ที่ เลื อก เช่น กรีฑาประเภทลู่ และลาน  
วอลเลย์บอลบาสเกตบอล ดาบสองมือ  เทนนิส  
ตะกร้อข้ามตาข่าย  ฟุตบอล 

 2.นําหลักการความรู้และทักษะ ในการ
เคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย การเล่นกม  
และการเล่นกีฬาไปใช้ สร้างเสริมสุขภาพ
อย่างต่อเนื่องเป็นระบบ 

การนํ าหลักการ ความรู้  ทั กษะในการ
เคลื่อนไหว กิจกรรมทางกาย  
การเล่นเกม การเล่นกีฬาไปใช้เป็นระบบสร้าง
เสริมสุขภาพอย่างต่อเนื่อง 

 3.ร่วมกิจกรรมนันทนาการอย่างน้อย 1 
กิจกรรมและนําหลักความรู้วิธีการไป
ขยายผลการเรียนรู้ให้กับผู้อื่น 

การจัดกิจกรรมนันทนาการแก่ผู้อ่ืน 
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ตารางที่ 2 มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกําลังกาย การเล่นเกม และการเล่นกีฬา ปฏิบัติเป็นประจํา
อย่างสม่ําเสมอ มีวินัย เคารพสิทธิ  กฎ กติกา มีน้ําใจนักกีฬา มีจิตวิญญาณในการ
แข่งขัน และชื่นชม ในสุนทรียภาพของการกีฬา 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 

ม. 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1.อธิบายความสําคัญของการออกกําลังกาย
และเล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
2.ออกกําลังกายและเลือกเข้าร่วมเล่นกีฬา
ตามคว ามถนั ดค ว ามสน ใจอย่ า ง เ ต็ ม
ความสามารถ พร้อมทั้งมีการประเมินการ
เล่นของตนและผู้อ่ืน 

ความสําคัญของการออกกําลังกายและ
เล่นกีฬาจนเป็นวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี 
การออกกําลังกาย เช่น กายบริหาร 
แบบต่าง ๆ เต้นแอโรบิก โยคะ รํามวยจีน 
การเล่นกีฬาไทยและกีฬาสากล   
ทั้งประเภทบุคคลและทีม 
การประเมินการเล่นกีฬาของตนเองและ
ผู้อื่น 

3.ปฏิบัติตามกฎ กติกา และข้อตกลงตาม
ชนิดกีฬาที่เลือกเล่น 

กฎ กติกา การเล่นเกมและการแข่งขัน
กีฬาที่เลือกเล่น 

4.วางแผนการรุกและการปูองกันในการเล่น
กีฬาที่เลือกและนําไปใช้ในการเล่นอย่างเป็น
ระบบ 

รูปแบบ วิธีการรุกและปูองกันในการเล่น
กีฬาที่เลือก 

5.ร่วมมือในการเล่นกีฬา  และการทํางาน
เป็นทีมอย่างสนุกสนาน 

การเล่น การแข่ งขันกีฬา และการ
ทํางานเป็นทีม 

6.วิเคราะห์เปรียบเทียบและยอมรับความ
แตกต่างระหว่างวิธีการเล่นกีฬาของตนเอง
กับผู้อ่ืน 

การนําผลการปฏิบัติตนเกี่ยวกับทักษะ
กลไกและทักษะการเคลื่อนไหวในการเล่น
กีฬาจากแหล่งข้อมูลที่หลากหลายมาสรุป
เป็นวิธีที่เหมาะสมในบริบทของตนเองใน
การเล่นกีฬา 

ม. 2 
 

1.อธิบายสาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ที่เกิด
จากการออกกําลังกาย และเล่นกีฬาเป็น
ประจําจนเป็นวิถีชีวิต 

สาเหตุการเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา จาก
การออกกําลังกายและการเล่นกีฬาอย่าง
สม่ําเสมอ จนเป็นวิถีชีวิต  
การสร้างวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี โดยการ
ออกกําลังกายและเล่นกีฬาเป็นประจํา 
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ตารางท่ี 2 (ต่อ) 

ชั้น ตัวชี้วัด สาระการเรียนรู้แกนกลาง 
ม. 2 

 
2.เลือกเข้าร่วมกิจกรรม การออกกําลัง
กาย  เล่นกีฬาตาม ความถนัดและความ
สนใจพร้อมทั้งวิเคราะห์ความแตกต่าง
ระหว่างบุคคล เพ่ือเป็นแนวทางในการ
พัฒนาตนเอง 

การออกกําลังกายและการเล่นกีฬาไทย  
กีฬาสากลทั้งประเภทบุคคลและประเภท
ทีม 
การวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างบุคคล
เพ่ือเป็นแนวทางในการพัฒนาการร่วม
กิจกรรมการออกกําลังกายและเล่นกีฬา 

 3.มี วิ นั ยปฏิบั ติ ต ามกฎ  กติ ก าและ
ข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่เลือก 

วินัยในการฝึกและการเล่นกีฬาตามกฎ  
กติกาและข้อตกลง 

ม.3 
 
 
 
 

1.มีมารยาทในการเล่นและดูกีฬาด้วย
ความมีน้ําใจนักกีฬา 

มารยาทในการเล่นและการดูกีฬาด้วย
ความมีน้ําใจนักกีฬา 

2.ออกกําลั งกายและเล่นกีฬาอย่ าง
สม่ําเสมอและนําแนวคิดหลักการจาก
การเล่นไปพัฒนาคุณภาพชีวิตของตน
ด้วยความภาคภูมิใจ 
 

การออกําลังกายและการเล่นกีฬาประเภท
บุคคล และประเภททีม 
การนําประสบการณ์ แนวคิดจากการ   
ออกกําลังกายและเล่นกีฬาไปประยุกต์ใช้ใน
การพัฒนาคุณภาพชีวิต 

 3.ปฏิบัติตนตามกฎ กติกาและข้อตกลง
ในการเล่นตามชนิดกีฬาที่เลือกและนํา
แนวคิดที่ได้ไปพัฒนาคุณภาพชีวิต ของ
ตนในสังคม 

กฎ กติกาและข้อตกลงในการเล่นกีฬาที่
เลือกเล่น 
การประยุกต์ประสบการณ์การปฏิบัติตาม
กฎ กติกาข้อตกลงในการเล่นกีฬาไปใช้
พัฒนาคุณภาพชีวิตของตนในสังคม 

 4.จําแนกกลวิธีการรุก การปูองกัน และ
ใช้ในการเล่นกีฬาที่เลือกและตัดสินใจ
เลือกวิธีที่เหมาะสมกับทีม 

วิธีการประยุกต์ใช้กลวิธีการรุกและการ
ปูองกันในการเล่นกีฬาได้ตามสถานการณ์
ของการเล่น 
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1.4 คุณภาพผู้เรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษา 

1. เข้าใจและเห็นความสําคัญของปัจจัยที่ส่งผลกระทบต่อการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการที่มีต่อสุขภาพและชีวิตในช่วงวัยต่าง ๆ 

2. เข้าใจ ยอมรับ และสามารถปรับตัวต่อการเปลี่ยนแปลงทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ 

ความรู้สึกทางเพศ ความเสมอภาคทางเพศ สร้างและรักษาสัมพันธภาพกับผู้อ่ืนและตัดสินใจแก้ปัญหา

ชีวิตด้วยวิธีการที่เหมาะสม 

3. เลือกกินอาหารที่เหมาะสมได้สัดส่วน ส่งผลดีต่อการเจริญเติบโตและพัฒนาการ

ตามวัย มีทักษะในการประเมินอิทธิพลของเพศ เพ่ือน ครอบครัว ชุมชนและวัฒนธรรมที่มีต่อ เจตคติ

ค่านิยมเก่ียวกับสุขภาพและชีวิตและสามารถจัดการได้อย่างเหมาะสม 

4. ปูองกันและหลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยงพฤติกรรม เสี่ยงต่อสุขภาพ และการเกิดโรค อุบัติเหตุ 

การใช้ยา สารเสพติด และความรุนแรง รู้จักสร้างเสริมความปลอดภัยให้แก่ตนเอง ครอบครัวและชุมชน 

5. เข้าร่วมกิจกรรมทางกาย กิจกรรมกีฬา กิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมสร้างเสริม

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ โดยนําหลักการของทักษะกลไกมาใช้ได้อย่างปลอดภัย สนุกสนาน 

และปฏิบัติเป็นประจําสม่ําเสมอตามความถนัดและความสนใจ 

6. แสดงความตระหนักในความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมสุขภาพ การปูองกันโรค

การดํารงสุขภาพ การจัดการกับอารมณ์และความเครียด การออกกําลังกายและการเล่นกีฬากับการมี

วิถีชีวิตที่มีสุขภาพด ี
7. สํานึกในคุณค่า ศักยภาพและความเป็นตัวของตัวเอง 
8. ปฏิบัติตามกฎ กติกา หน้าที่ความรับผิดชอบ เคารพสิทธิของตนเองและผู้อ่ืนให้

ความร่วมมือในการแข่งขันกีฬาและการทํางานเป็นทีมอย่างเป็นระบบ ด้วยความมุ่งมั่นและมีน้ําใจ

นักกีฬาจนประสบความสําเร็จตามเปูาหมายด้วยความชื่นชม และสนุกสนาน 
 

กล่าวโดยสรุปหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐานพุทธศักราช 2551 ในจุดมุ่งหมาย 
สาระและมาตรฐานการเรียน ตัวชี้วัดและสาระแกนกลาง และคุณภาพของผู้ เรียนในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น ผู้เรียนต้องมีความเข้าใจเกี่ยวกับการเจริญเติบโตและการเปลี่ยนแปลงของ
ร่างกาย รู้จักดูแลรักษาร่างกาย เข้าร่วมกิจกรรมนันทนาการ การออกกําลังกาย เลือกเล่นกีฬาที่ชอบ 
รักการออกกําลังกาย มีทักษะในการเล่นกีฬา และปฏิบัติตามกฎ กติกา มีความรับผิดชอบ เคารพสิทฺธิ
ของตนเองและผู้อ่ืน ซึ่งสามารถนําความรู้ไปใช้ในชีวิตประจําวันได้ และก่อให้เกิดประโยชน์แก่ตนเอง
ได้อย่างสูงสุด 
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2. แนวคิดการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
2.1 การจัดกิจกรรมพลศึกษา 

ชาร์แมน (Sharman, 1934) ได้ให้ความหมายของพลศึกษาไว้ว่า พลศึกษา คือ 
การศึกษาแขนงหนึ่งโดยการเข้าร่วมกิจกรรมต่างๆ ที่ใช้การเคลื่อนไหวทางกลไกของร่างกายและเป็น
การศึกษาที่ให้ทางพฤติกรรมพึงประสงค ์

กู๊ด (Good, 1959) ได้ให้ความหมายพลศึกษาว่า หมายถึง โครงการเรียนการสอน
และการเข้าร่วมกิจกรรมประเภทต้องใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ  ทั้งหลาย ซึ่งจัดไว้เพ่ือที่จะส่งเสริม
พัฒนาการของร่างกาย ทักษะการเคลื่อนไหวทางกลไก เจตคติต่างๆ และนิสัยแห่งความประพฤติอันดี
งามท่ีพึงประสงค์ท้ังหลาย 

บุชเชอร์ (Bucher, 1975) ให้ความหมายว่า พลศึกษา เป็นการศึกษาแขนงหนึ่ง       
ในกระบวนการศึกษาท้ังหมด ซึ่งมีจุดมุ่งหมายที่จะทําให้เกิดการพัฒนาการทางกาย จิตใจอารมณ์และ
สังคม โดยใช้กิจกรรมต่างๆ ที่เลือกแล้วเป็นสื่อให้บรรลุถึงจุดมุ่งหมายที่วางไว้ 

วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้กล่าวว่า การจัดการเรียนการสอนพลศึกษา เป็น
กระบวนการจัดการเรียนรู้ที่ใช้การปฏิบัติกิจกรรมทางพลศึกษาหรือกีฬาเป็นสื่อการเรียนรู้เพ่ือให้
ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาในทุก ๆ ด้านทั้งในด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะการเคลื่อนไหวของ
ร่างกาย ด้านความรู้ความเข้าใจในการออกกําลังกาย ด้านคุณธรรม การมีน้ําใจนักกีฬา และด้านเจตคติ
ที่ดีในการออกกําลังกายโดยการมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬาต่างๆ ด้วยตนเอง 

เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ (เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์, 2551 อ้างถึงใน ดนัย ดวงภุม
เมศร์, 2553) ได้กล่าวว่า ในการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาครูผู้สอนพลศึกษาจะต้องประกอบด้วย
คุณลักษณะเฉพาะสาขาวิชา หรือมีความรู้ความสามารถใน 5 ด้าน ดังนี้ 

1. ด้านการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาในชั้นเรียน 
2. ด้านการจัดการแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียน 
3. ด้านการจัดการแข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน 
4. ด้านการจัดกิจกรรมนันทนาการ 
5. ด้านการจัดกิจกรรมพลศึกษาสําหรับเด็กพิเศษ 

ดนัย ดวงภุมเมศร์ (2553) ได้กล่าวว่า พลศึกษา คือ การจัดการเรียนการสอนที่ใช้
กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย เป็นสื่อในการพัฒนาผู้เรียนในด้านต่างๆ ซึ่งผู้เรียนสามารถเรียนรู้
ได้ด้วยตนเองจากการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษา 

อภิวัฒน์ งั่วลําหิน (2553)ได้กล่าวว่า พลศึกษา คือ การจัดการเรียนการสอนที่ใช้
กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายเป็นสื่อในการพัฒนาผู้ เรียนในด้านรู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย           
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ความยุติธรรม ความสามัคคี ความรับผิดชอบ ความมีระเบียบวินัย ซึ่งผู้เรียนสามารถเรียนรู้ได้ด้วย
ตนเองจากการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษา 

สรุปได้ว่า พลศึกษา คือ การจัดการเรียนการสอนที่ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวต่างๆ  ของ
ร่างกาย และกีฬา เป็นสื่อในการเรียนการสอน เพ่ือให้ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ 
อารมณ์และสติปัญญา ซึ่งเกิดจากการเรียนรู้จากการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษาด้วยตนเอง 

3. แนวคิดการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัว 

3.1 การฝึกด้วยน้ าหนักของร่างกาย หรือการใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน (Body Weight) 
นุดี วรมหาภูมิ (2538) กล่าวว่า การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการทํางานของ

กล้ามเนื้อที่ออกแรงต่อต้านกับแรงที่สูงกว่าที่กล้ามเนื้อมัดนั้นเคยทํา  สามารถช่วยเสริมสร้างกําลัง
ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อ โดยใช้ประโยชน์จากน้ําหนักของร่างกายเป็นแรง
ต้านทานแทนการใช้อุปกรณ์ เช่นเดียวกับการฝึกด้วยน้ําหนักที่ใช้อุปกรณ์ เช่น ดัมเบล บาร์เบล และ
เครื่องมือแรงต้านทานแบบไอโซคิเนติกส์ เป็นต้น 

สุรศักดิ์ เขตชัยภูมิ (2554) กล่าวว่า การฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย หมายถึง การฝึกโดยใช้
น้ําหนักของร่างกายเป็นตัวกําหนดความหนักของงาน โดยใช้กล้ามเนื้อที่ต้องการทําการฝึก ออกแรง
ทํางานต้านกับแรงดึงดูดของโลก เพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) กล่าวว่า การออกกําลังกายด้วยแรงต้านโดยใช้น้ําหนักตัว คือ 
การฝึกความแข็งแรง เพ่ือใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ ซึ่งเกิดจาก
เคลื่อนไหวที่มีแรงต้านทานที่เกิดจากน้ําหนักร่างกายของผู้ฝึกเองการฝึกแรงต้านด้วยน้ําหนักตั วอาจ
เกี่ยวข้องกับการใช้อุปกรณ์เพียงเล็กน้อยหรือไม่ใช้อุปกรณ์ 

หลักการฝึกแบบใช้แรงต้าน (Resistance Training Principle) สมาคมเวชศาสตร์การกีฬา
แห่งอเมริกา (American College of Sports Medicine, 2002) ได้แนะนําวิธีการฝึกดังต่อไปนี้ 

 

1. หลักความเฉพาะเจาะจง (Specificity Principle) 
การพัฒนาสมรรถภาพกล้ามเนื้อ คือการออกกําลังกายหรือฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อที่เราจะพัฒนา

หรือเฉพาะเจาะจงกลุ่มกล้ามเนื้อนั้นๆ รวมถึงชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ และระดับความหนัก
ของการฝึก เช่น หากเราต้องการเพ่ิมความแข็งแรงหรือพัฒนากล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า (Biceps)        
ก็จะเลือกฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้อง เช่น การทํางานของกล้ามเนื้อในขณะที่ความยาวของกล้ามเนื้อ
หดตัว (Concentric) และการทํางานของกล้ามเนื้อในขณะที่ความยาวของกล้ามเนื้อยืดตัว 
(Eccentric) โดยหากต้องการเพ่ิมความแข็งแรง ก็ใช้ระดับความหนักที่สูง จํานวนครั้งที่ใช้ในการยก
น้อย แต่หากต้องการพัฒนาความทนทานของกล้ามเนื้อก็ใช้ระดับความหนักที่ต่ํากว่า จํานวนครั้งที่ใช้
ยกมากข้ึน 
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2. หลักของการใช้น้ําหนักมากกว่าปกต ิ(Overload Principle) 
เพ่ือที่จะพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานให้เพ่ิมขึ้น กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ฝึกจะต้องให้

กล้ามเนื้อนั้นออกแรงกระทํากับแรงต้านทานที่มากกว่าขนาดปกติ (Overload) ที่กล้ามเนื้อนั้นเคย
กระทําอยู่ ซึ่งระดับความหนักที่ใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงอย่างน้อยต้อง  ร้อยละ 60 ของ
ความสามารถสูงสุด แต่สําหรับความทนทานใช้ระดับความหนักที่ต่ําที่ ร้อยละ 30 ของความสามารถ
สูงสุด ซึ่งในระดับความหนักที่ต่ํานี้ กลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกกําลังกายควรกระทําให้ใกล้เคียงจุด
เริ่มล้า 

3. หลักความก้าวหน้า (Progression Principle) 
ตลอดช่วงเวลาโปรแกรมการฝึกด้วยแรงต้านเพ่ือเป็นการพัฒนาความแข็งและความทนทาน

จะต้องเพ่ิมปริมาณ (Volume) หรือความหนัก (Intensity) ที่ฝึกเพ่ิมขึ้นให้เป็นลําดับๆ ถ้าหากเพ่ิมขึ้น
เร็วและมากไปอาจจะทําให้เกิดการบาดเจ็บต่อกล้ามเนื้อและข้อต่อได้  ซึ่งก่อนจะเพ่ิมแรงต้านหรือ
น้ําหนัก ผู้ออกกําลังกาย ควรจะสามารถยกจํานวนครั้งให้ได้มากก่อน 
 ในการฝึกและการออกกําลังกายนั้น มีหลายรูปแบบและหลายวิธีการที่แตกต่างกันออกไป 
ขึ้นอยู่กับปัจจัยและความพร้อมหลายอย่าง เช่น อุปกรณ์สิ่งอํานวยความสะดวก สถานที่ เวลา
ความสามารถและความรู้ของผู้ฝึกหรือจากการศึกษาค้นคว้าวิจัย ทดลองทางด้านวิทยาศาสตร์ที่เกี่ยวข้อง 
กับกีฬาใหม่ ๆ เป็นต้น การออกกําลังกายด้วยแรงต้านทานต่างๆ (Resistance Training) สามารถที่จะ
ช่วยเพ่ิมพูนความสามารถทางด้านกลไกได้ เช่น ความสามารถที่จะเร่งความเร็วการเหวี่ยง หรือขว้างวัตถุ 
หรือการที่จะกระโดดให้ได้ดี ซึ่งสิ่งเหล่านี้เป็นทักษะกลไกพ้ืนฐาน (Fleck, 1987) 
 การฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน เป็นการฝึกที่ต้องมีการวางแผนเช่นเดียวกับการฝึกด้วย
น้ําหนักอ่ืน ๆ ดังที่ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2535) ได้กล่าวไว้ คือ ค่อยๆ เพ่ิมความต้านทาน (น้ําหนัก) 
จนกระท่ังสมรรถภาพทางกาย พัฒนาขึ้นในระยะที่เหมาะสม คือ 

1. ฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ที่ต้องใช้ทํางานหนัก เช่น กล้ามเนื้อต้นขา ขา ท้อง หลัง ลําตวัและแขน 
2. ทําให้สม่ําเสมออย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วันๆ ละ 30 นาท ี
3. ใช้น้ําหนักจากน้อยไปหามาก 
4. กล้ามเนื้อแต่ละกลุ่มควรทํางานติดต่อกัน 60 – 90 วินาที 
5. ความเร็วของการฝึกด้วยน้ําหนัก เพ่ือให้เกิดความแข็งแรงควรกระทําซ้ํา ๆ 
6. ความต้านทานแบบก้าวหน้าของการฝึกนั้นเป็นการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเส้นใย

กล้ามเนื้อ เกิดข้ึนอย่างช้าๆ น้ําหนักไม่ควรเพิ่มอย่างรวดเร็ว หรือเพ่ิมน้ําหนักทุกๆ 2 สัปดาห์ 
7. ความต่อเนื่องของการฝึกควรใช้เวลาประมาณ 20 นาท ี
ในการเพ่ิมน้ําหนักของการฝึกโดยใช้ร่างกายเป็นแรงต้าน สามารถทําได้ด้วยการเพ่ิมน้ําหนัก 

ของการเคลื่อนไหว เช่น ข้อศอก หัวไหล่ เข่า สะโพก อาจจะมีคันโยกที่ยาวและสั้น หรือทั้งยาวและ
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สั้นก็ได้ ซึ่งความยาวของคันโยกจะสัมพันธ์กับความหนักเบา และความกดดันบนกล้ามเนื้อนั้นๆ 
นอกจากนี้ยังมีการเคลื่อนไหวในระดับสูงและต่ํา และการเคลื่อนไหวในจังหวะที่เร็วและช้าล้วนแล้วแต่
เป็นผลความหนักเบาของการฝึกทั้งสิ้น การฝึกแต่ละท่าสามารถกําหนดจํานวนครั้ง (Repetition) 
จํานวนเที่ยว (Set) และจํานวนวันที่ฝึกซ้อม (Frequency) ให้เหมาะสมกับความสามารถ ของแต่ละบุคคลได้ 

กล่าวโดยสรุป การฝึกด้วยน้ําหนักของร่างกาย หมายถึง การฝึกโดยใช้น้ําหนักตัวของร่างกาย
เป็นตัวกําหนดความหนักของงาน โดยใช้กล้ามเนื้อที่ต้องการทําการฝึก ออกแรงทํางานต้านกับแรง
ดึงดูดของโลกเพ่ือสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

 

3.2 การออกก าลังกาย 
วรศักดิ์ เพียรชอบ (2536 อ้างถึงใน เสกสรร ละเอียด, 2553) กล่าวว่า การออกกําลังกาย 

หมายถึง การที่เราทําให้ร่างกายได้ใช้แรงงาน หรือกําลังงานที่มีอยู่ในตัวนั้น เพ่ือทําให้ร่างกายหรือ 
ส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว เช่น การเดิน การวิ่ง การกระโดด การทํางานหรือ           
ในการเล่นกีฬาการออกกําลังกายแต่ละกิจกรรม ร่างกายต้องใช้กําลังงานมากน้อยแตกต่างกันไป         
ตามลักษณะของงานนั้น 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2543) กล่าวว่า การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ หมายถึง การออก
กําลังกายหรือการฝึกซ้อมให้ส่วนต่างๆของร่างกายทํางานมากกว่าภาวะปกติอย่างมีระบบ ระเบียบ 
โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัยและสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นสําคัญ จนเป็นผลให้  
ส่วนของร่างกายนั้น ๆ มีการเปลี่ยนแปลงทั้งรูปร่างและการทํางานไปในทางที่ดีขึ้น จนสามารถ
ดํารงชีวิตได้อย่างเป็นสุขและมีคุณภาพ 

สุทธิพร อรุณ (2549) กล่าวว่า พฤติกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายของเด็กจะคล่องแคล่วว่องไว
มากกว่าผู้ใหญ่และส่งผลให้เด็กมีระดับสมบูรณ์ของร่างกายที่พอเหมาะ กระนั้นก็ตาม ผู้ปกครอง ครู 
ชุมชน ควรสนับสนุนให้เด็กมีการออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ เนื่องจากเด็กยังมีระบบโครงสร้าง
สรีรวิทยาและสภาพจิตใจเจริญเติบโตไม่เต็มที่ จึงต้องให้ความใส่ใจเป็นพิเศษในการจัดกิจกรรมการ
ออกกําลังกายแก่เด็ก ความปลอดภัยในการออกกําลังกาย สําหรับเด็กเป็นสิ่งที่ควรคํานึงถึงเป็นลําดับ
แรก เช่น ออกกําลังกายมากเกินไป (Overuse Syndromes) หรือบาดเจ็บจากการเล่นกีฬา (Sport 
Injuries) ลําดับต่อมาคือความสนุกสนานและความพอใจมากกว่าการบังคับให้เด็กต้องทําตามที่
กําหนดและที่สําคัญอย่าใช้การออกกําลังกายเป็นวิธีการลงโทษเด็กเพราะจะทําให้เด็กมีทัศนคติใน   
เชิงลบต่อการออกกําลังกาย  

เสกสรร ละเอียด (2553) กล่าวว่า การออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวอวัยวะใน
ร่างกายให้ได้ใช้แรงงาน โดยคํานึงถึงความเหมาะสมกับเพศ วัยและสภาพร่างกายของแต่ละบุคคล  
เป็นสําคัญ จนทําให้ร่างกายมีความเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอก ไปในทางท่ีดีขึ้น 
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กล่าวโดยสรุปการออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหวอวัยวะต่างๆของร่างกายที่ทําให้
ร่างกายได้ใช้แรง ในการออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาและกิจกรรมต่างๆ จะต้องให้เหมาะสมกับเพศ วัย 
และสภาพร่างกาย ทําให้ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงทั้งภายนอกและภายในและการทํางานไปในทาง      
ที่ดีข้ึน 

3.3 การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ คือ การออกกําลังกายชนิดที่เสริมสร้างความอดทนของปอด 

หัวใจ ระบบไหลเวียนเลือด รวมทั้งความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของข้อต่อ ซึ่งจะช่วยให้
ร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ สง่างามและสุขภาพจิตดี (สว่างจิต แซ่โง้ว, 2551) 

หลักและวิธีการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพจะแตกต่างกับการแข่งขันกีฬา เพ่ือชิงชนะเลิศหรือการแข่งขัน

เพ่ือหวังเหรียญรางวัล เงินรางวัลเป็นสิ่งตอบแทน ซึ่งจะทําให้เพ่ิมความเคร่งเครียดทางภาวะของจิตใจ
อย่างมาก ดังนั้น หลักการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ควรยึดหลัก ดังนี้  

1) สํารวจร่างกายก่อนที่จะออกกําลังกาย โดยให้แพทย์เป็นผู้ตรวจการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย เป็นการเช็คความพร้อมของร่างกาย 

2) จัดเตรียมอุปกรณ์ เครื่องอํานวยความสะดวก เครื่องแต่งกาย สถานที่ที่สะดวก ปลอดภัย 
เหมาะสม 

3) เลือกชนิดของการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับเพศ วัย และสภาพร่างกายของตนเอง 
4) ออกกําลังกายแบบค่อยเป็นค่อยไป อย่าข้ามขั้นตอน หรือเร่งเร้าเกินไป 
5) พยายามให้ทุกส่วนของร่างกายได้ออกกําลังกาย 
6) ออกกําลังกายให้มีความสนุกสนานเพลิดเพลิน ไม่เคร่งเครียด  
7) ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอทุกวันหรือวันเว้นวัน อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน 
8) เวลาออกกําลังกายควรเลือกเป็นช่วงเวลาก่อนรับประทานอาหาร หรือหลังอาหารสัก 2-3

ชั่วโมง 
9) ถ้าอากาศร้อนจัด อบอ้าวมาก หรืออากาศเย็นจัด ไม่ควรออกกําลังกาย 
10) ถ้ามีอาการผิดปกติเหล่านี้เกิดขึ้น เช่น เวียนศีรษะ ตามัว หน้ามืด ใจสั่น แน่นหรือเจ็บ

หน้าอก คลื่นไส้ ให้ลดความหนักลง ถ้าไม่หายให้นั่งพักหรือนอนราบลง 
11) ให้หยุดพัก ห้ามออกกําลังกาย เมื่อเกิดการบาดเจ็บ มีอาการอักเสบส่วนใดส่วนหนึ่งของ

ร่างกายหรือหลังฟ้ืนไข้ใหม่ๆ หรือร่างกายได้รับอุบัติเหตุร้ายแรง 

กล่าวโดยสรุป หลักและวิธีในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ จะต้องมีการสํารวจเตรียมความ
พร้อมของร่างกาย เตรียมอุปกรณ์ให้พร้อม สวมใส่ชุดให้เหมาะสม ควรออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ 
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อย่างน้อย สัปดาห์ละ 3 วัน ไม่ควรออกกําลังกายในสภาพอากาศที่ร้อนหรือเย็นจัด ถ้ามีอาการ
บาดเจ็บ หรือเป็นไข้ให้ควรหยุดออกกําลังกาย 

ขั้นตอนการออกก าลังกาย (Exercise Session) 
การออกกําลังกายทุกครั้ง ควรจะต้องเริ่มด้วยการอุ่นกาย  (Warm–Up) และจบด้วยการ

คลายอุ่น (Cool – Down) เสมอ ซึ่งจะเป็นการช่วยลดการบาดเจ็บได้อีกทางหนึ่ง นอกจากนี้ยังอาจ
เพ่ิมการฝึกด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวกับการเสริมสร้างสุขภาพ เช่น บริเวณหน้าท้อง 
หรือกล้ามเนื้อท่ีต้องใช้ในการเล่นกีฬา เช่น กล้ามเนื้ออก เป็นต้น ร่วมด้วยก็ได้ 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm – Up) โดยทั่วไปจะประกอบด้วยกายบริหารร่วมกับการยืดข้อต่อ 
และกล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ อย่างเป็นระเบียบจากส่วนบนไปหาส่วนล่างและจากส่วนต้นไปหาส่วนปลาย
ของร่างกาย เป็นการอุ่นกายทั่วไป (General Warm-Up) จากนั้นเริ่มการออกกําลังกายเบาๆ        
ในลักษณะคล้ายกับแบบที่จะออกกําลังกายอย่างจริงจัง ต่อไปเป็นการอุ่นกายเฉพาะ  (Specific 
Warm-Up) เช่น ถ้าจะวิ่งเหยาะ ๆ ก็อาจเดินเร็วหรือวิ่งช้า ๆ ทุก 3 – 5 นาที ก่อน เพ่ือให้หัวใจค่อย ๆ 
เต้นเร็วขึ้นการที่ร่างกายอบอุ่นจะช่วยให้หน่วยกล้ามเนื้อและเอ็นมีการยืดตัวได้มาก (เพราะความร้อน
ทําให้เอ็นสามารถยืดตัวได้ดีขึ้น) และมีความพร้อมในการตอบสนองต่อเหตุการณ์ต่าง ๆ ได้ดยีิ่งขึ้นด้วย  

การคลายอุ่น(Cool – Down)เป็นการค่อยๆลดความเข้มของการออกกําลังกายลงในลักษณะ
ย้อนกระบวนการอุ่นกาย ลงเพ่ือให้หัวใจค่อยๆเต้นช้าลง ในขณะเดียวกันก็จะช่วยให้เลือดที่คั่งอยู่ตาม
กล้ามเนื้อ แขน ขา ในขณะออกกําลังกายอย่างจริงจังนั้น กลับเข้าระบบไหลเวียนเพ่ือแจกจ่ายไปตาม
อวัยวะสําคัญได้อย่างพอเพียง โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือสมอง เนื่องจากสมองเป็นอวัยวะที่ต้องการเลือด
เลี้ยงอย่างคงที่ ไม่ว่าจะมีกิจกรรม (Physical Activity)ระดับใด แต่กล้ามเนื้อนั้นจะมีเลือดมาเลี้ยง
เพ่ิมขึ้นอย่างมาก เมื่ออยู่ในระหว่างการออกกําลังกาย ถ้าหยุดออกกําลังกายอย่างกะทันหันหัวใจจะ
ฉีดเลือดออก (Cardiac Output) น้อยลงค่อนข้างเร็ว สมองอาจได้รับเลือดเลี้ยงไม่พอและเกิดอาการ
หน้ามืด (Heat Syncope) ได้ นอกจากนี้การผ่อนหยุดยังช่วยเคลื่อนย้ายสารตกค้าง อันเกิดจาก      
เมแทบอลิซึมในระหว่างการทํางานของกล้ามเนื้อ เช่น กรดแลคติกและโพแทสเซียม เป็นการช่วยลด
อาการปวดระบมของกล้ามเนื้อ (Muscle Soreness) ได้อีกด้วย 

กล่าวโดยสรุป ขั้นตอนในการออกําลังกาย แบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน คือ ขั้นแรก การอบอุ่น
ร่างกาย (Warm-Up) เป็นขั้นเตรียมความพร้อมของร่างกายและมีการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่าง ๆ ของ
ร่างกาย ขั้นที่สองกิจกรรมการออกกําลังกาย (Work Out) และขั้นที่สาม คลายอุ่น (Cool - Down) เป็น
การลดความเข้มข้นของการออกกําลังกายและลดอุณหภูมิในร่างกาย ช่วยลดกรดแลกติก และช่วยลด
อาการปวดระบบของกล้ามเนื้อด้วย  
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3.4 การออกก าลังกายกับการลดน้ าหนัก 
สุทธิพร อรุณ (2549) ได้กล่าวถึง ประเภทของการออกกําลังกายปูองกันและควบคุมความ

อ้วนในเด็กท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน ไว้ดังนี้  
1. การออกกําลังกายด้วยความแรงปานกลาง เพ่ิมขึ้นอีก 15 นาที ต่อวันในหนึ่งปีน้ําหนักจะ

ลดลงประมาณ 4.5 กิโลกรัม การออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ เช่น การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ ว่ายน้ํา 
เป็นต้น จะทําให้ไขมันร่างกายลดลงได้ การออกกําลังกายเพ่ือปูองกันและควบคุมความอ้วน หรือ
สัดส่วนของร่างกาย (Body Composition) ที่สําคัญคือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 
Exercise)และการฝึกความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ (Mascular Strength and 
Endurance) หลักการที่สําคัญของการปูองกันและควบคุมความอ้วนหรือไขมัน คือ ให้มีการเผาผลาญ
หรือใช้พลังงานให้มากที่สุดในระหว่างช่วงของการออกกําลังกายแต่ละครั้งการเคลื่อนไหวออกแรง / 
ออกกําลังกาย ทํากิจกรรมต่าง ๆ ตามพีระมิดการออกกําลังกายจะทําให้มีการใช้พลังงาน จึงช่วยใน
การควบคุมความอ้วน กิจกรรมที่มีประสิทธิภาพที่สุดคือการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพราะ
สามารถทําเป็นระยะเวลาที่ค่อนข้างยาวนาน และต่อเนื่องได้ กิจกรรมการเคลื่อนไหวในวิถีชีวิต
สามารถใช้ในการปูองกันและควบคุมความอ้วนได้ เช่น กันถ้าทําอย่างสม่ําเสมอและเพ่ิมระยะเวลาให้
ยาวนานขึ้น 

2. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เป็นการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวยืดหดตัวเป็น
จังหวะซ้ํา ๆ กันของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น กล้ามเนื้อขา แขน ลําตัว ที่มีการใช้พลังงานเพ่ิมขึ้นจาก
ภาวะปกติ ทําติดต่อกันนานตั้งแต่ 10 นาท ีขึ้นไป โดยมีความแรงหรือความเหนื่อยระดับปานกลางถึง
หนัก ควรออกกําลังกายแบบแอโรบิก ครั้งละ 20 ถึง 60 นาทีอย่างสม่ําเสมอ สัปดาห์ละ 3 ถึง 5 วัน 
ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความแรงของการออกกําลังกาย สําหรับความแรงหรือความเหนื่อยระดับปานกลางนั้น 
สังเกตได้จากการหายใจที่แรงขึ้นแต่ยังพูดคุยกับคนข้างเคียงได้ หากพูดคุยไม่ได้แสดงว่า ความแรง
ค่อนข้างหนัก แต่ถ้ายังร้องเพลงได้สบายแสดงว่าเบา การออกกําลังกายด้วยความแรงปานกลางจะทํา
ให้เด็กและเยาวชนสามารถออกกําลังกายได้นานขึ้นมีการเผาผลาญพลังงานเพ่ิมมากขึ้น  การบาดเจ็บ
ค่อนข้างน้อยและไม่กระตุ้นให้อยากอาหารมากขึ้น ขณะที่ออกกําลังกายด้วยความแรงที่หนักมากอาจ
กระทําให้มีความรู้สึกอยากอาหารมากข้ึน เนื่องจากอาจมีกระบวนการเผาผลาญพลังงานแบบแอโรบิก 
(ไม่ใช้ออกซิเจน) ร่วมด้วยอย่างไรก็ตาม ขึ้นอยู่กับความชอบ ความต้องการและความถนัดของเด็กและ
เยาวชน เพราะสิ่งสําคัญคือ การส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างสม่ําเสมอ
และยั่งยืนนอกจากนี้กิจกรรมการออกกําลังกายต้องมีความหลากหลายไม่ซ้ําซากการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกที่เสนอแนะอาจเป็นประเภทกลางแจ้ง และในร่มตามลักษณะของสถานที่ ซึ่งสามารถ
ปฏิบัติได้ท้ังในชั่วโมงพลศึกษาและช่วงเวลาอ่ืนๆทั้งท่ีโรงเรียนและท่ีบ้านดังตัวอย่าง  
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 2.1 การออกกําลังกายกลางแจ้งแบบแอโรบิก (Outdoor Exercise) วิ่งเหยาะ / วิ่ง       
ถีบรถจักรยาน (16 กม./ชม.) เดินเร็ว / เดิน (6.4 กม./ชม.) ว่ายน้ํา กีฬากลางแจ้ง เช่น ฟุตบอล 
วอลเล่ย์บอล บาสเกตบอล แบดมินตัน เป็นต้น 
 2.2 การออกกําลังกายในร่มแบบแอโรบิก (Indoor Exercise) กายบริหาร ถีบจักรยานอยู่
กับที่ ก้าวขึ้นลงเก้าอ้ี กระโดดตบมือ เดินหรือวิ่งบนลู่กล เต้นแอโรบิค กระโดดเชือก กรรเชียงบก  
กีฬาในร่ม เช่น เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน ยิมนาสติก เป็นต้น 

3. การฝึกความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ เป็นวิธีการออกกําลังกายที่สามารถช่วยใน
การปูองกันและควบคุมภาวะไขมันในร่างกายกล่าวคือ ผู้ที่ฝึกความแข็งแรงจะมีมวลกล้ามเนื้อมากขึ้น 
(Lean Body Mass) มวลกล้ามเนื้อที่เพ่ิมนี้ต้องการใช้พลังงาน จึงทําให้มีการเผาผลาญพลังงานมาก
ขึ้นและขณะออกกําลังกาย ผู้ที่มีมวลกล้ามเนื้อหรือน้ําหนักมากกว่า ย่อมมีการเผาผลาญพลังงานมาก
ขึ้นและขณะออกกําลังกาย ผู้ที่มีมวลกล้ามเนื้อหรือน้ําหนักมากกว่า ย่อมมีการเผาผลาญพลังงาน
มากกว่าผู้ที่มีมวลกล้ามเนื้อหรือน้ําหนักน้อย 

กรมอนามัย กล่าวว่า กิจกรรมที่มีประสิทธิภาพมากที่สุด คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
โดยมีความแรงหรือความเหนื่อยปานกลางครั้งละ 20 – 60 นาที อย่างสม่ําเสมอ สัปดาห์ละ 3-5 วัน 
ซึ่งการออกกําลังกายที่มีความแรงปานกลาง จะทําให้ออกกําลังกายได้นานขึ้น มีการเผาผลาญไขมัน
เพ่ิมมากขึ้น กล่าวคือ ในการออกกําลังกายนั้นขณะเริ่มต้นจะมีการเผาผลาญน้ําตาลมากถึงร้อยละ60
และเผาผลาญไขมันเพียงร้อยละ 40 เพ่ือนําไปสร้างพลังงาน ถ้าออกกําลังกายอย่างต่อเนื่องนานถึง 
20 นาที จึงจะมีการเผาผลาญน้ําตาลร้อยละ 50 เท่าๆกัน หลังจากนั้นยิ่งออกกําลังกายต่อเนื่องนาน
เท่าใด การเผาผลาญไขมันก็ยิ่งมากข้ึนเรื่อยๆ ส่วนการเผาผลาญน้ําตาลจะลดลงเรื่อย ๆ เช่นกัน เวลา
ที่เหมาะสมที่สุดในการออกกําลังกาย เพ่ือลดน้ําหนักควรเป็นหลังรับประทานอาหาร 30-60 นาที 
เนื่องจากหลังรับประทานอาหาร 60 นาที ร่างกายจะนําสารอาหารส่วนเกินไปเก็บตามส่วนต่างๆของ
ร่างกาย แต่ถ้าได้ออกกําลังกายในระยะเวลาก่อนหน้านี้ แม้จะเป็นการออกกําลังกายเพียงเบาๆแต่ให้
นานพอ ก็จะมีผลให้การเก็บสะสมอาหารลดลง และยับยั้งสมองส่วนฮัยโปธาลามัส  ที่ควบคุมความ
อยากอาหารให้ลดลง จึงรู้สึกอ่ิมนาน ไม่หิวบ่อย แต่ในหลักสรีรวิทยาการออกกําลังกายจะห้ามออก
กําลังกายหลังอาหาร 30-60 นาที เพราะจะทําให้เลือดมาอยู่ที่ระบบย่อยอาหารมาก หากออกกําลัง
กายมากอาจมีปัญหาโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ หากพิจารณาถึงความเหมาะสมและสามารถปฎิบัติได้
อย่างสะดวกก็ควรออกกําลังกายตอนเย็นโดยห้ามรับประทานอาหารหลังจากนั้นอีก ซึ่งความ
สม่ําเสมอในการออกกําลังกาย มีความสําคัญต่อการลดน้ําหนัก กล่าวคือ ควรออกกําลังกายอย่างน้อย
สัปดาห์ละ 3 ครั้ง จึงจะสามารถเปลี่ยนแปลงส่วนประกอบของร่างกายได้ อย่างไรก็ดีการออกกําลัง
กายอย่างน้อยควรใช้พลังงาน 300 กิโลแคลอรี่  ซึ่งกระทําได้ด้วยการออกกําลังกายในระดับปานกลาง 
เช่น การวิ่ง ว่ายน้ํา หรือการเต้นแอโรบิก เป็นเวลา 30 นาทีและการออกกําลังกายเพ่ือควบคุมน้ําหนัก
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มีหลักอยู่ว่าต้องเป็นการออกกําลังกายแบบแอโรบิกในระดับปานกลาง ให้ต่อเนื่องกันอย่างน้อย 30 
นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้งขั้นไป และต้องทําควบคู่กับการจํากัดอาหารจึงจะลดไขมันได้ดีที่สุด (เสกสรร 
ละเอียด, 2553) 

กล่าวโดยสรุปว่า การออกกําลังกายปูองกันและควบคุมความอ้วนในเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
จะต้องมีการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ครั้งละ 20 – 60 นาที อย่างสม่ําเสมอ สัปดาห์ละ 3 – 5 วัน 
และรวมไปถึงการฝึกความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อควบคู่ไปด้วย โดยออกกําลังกายในความ
แรงปานกลางจะทําให้ออกกําลังกายได้นานขึ้น ซึ่งการออกกําลังกายที่ใช้เวลานานและต่อเนื่องจะทํา
ให้มีการเผาผลาญไขมันเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ 

 

4. ภาวะน้ าหนักเกิน  

ภาวะนํ้าหนักเกิน (Overweight) หมายถึง ภาวะที่ร่างกายสะสมไขมันในปริมาณที่เกินกว่าที่
ร่างกายต้องการ ทําให้มีน้ําหนักของร่างกายมากกว่าที่ควรจะเป็น โดยมีค่าดัชนีมวลกายอยู่ระหว่าง 
23-24.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร (World Health Organization, 2000) 

ภาวะน้ําหนักเกิน เป็นอาการทางร่างกาย ที่เกิดจากการที่ร่างกายมีไขมันสะสมมากกว่าปกติ โดย
มีสาเหตุมาจากพฤติกรรมหลายอย่างร่วมกัน เช่น การรับประทานอาหารจานด่วน การใช้สิ่งอํานวยความ
สะดวก และการทํางานนั่งโต๊ะ ซึ่งพฤติกรรมที่เป็นปัญหามากที่สุดก็คือ การเคลื่อนไหวน้อย และไม่เคย
ออกกําลังกาย เพราะจะทําให้พลังงานที่เหลือเก็บกลายเป็นไขมัน และเกิดความไม่สมดุลระหว่าพลังงานที่
ใช้ จากการทํากิจกรรมหรือออกกําลังกาย (Energy Expenditure) กับพลังงานที่ได้รับ จากอาหารที่
รับประทาน (Energy Intake) หรืออาจเกิดจากกรรมพันธุ์ ซึ่งก็มีส่วนทําให้เกิดภาวะน้ําหนักเกินได้เช่นกัน 
(Levine JA, 1999) 

ภาวะน้ําหนักเกินนั้นทําให้เกิดผลเสียต่อร่างกายและสุขภาพ ทําให้เกิดโรคเรื้อรังต่างๆในเด็ก 
ได้แก่ขาโก่ง ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูงและการลดน้ําหนักทําได้ยาก
มากยิ่งขึ้นเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ กลายเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วน โรคเรื้อรังดังกล่าวจะมีความรุนแรงมากยิ่งขึ้น 
และเสียชีวิตได้ง่าย (กองโภชนาการ, 2551 อ้างถึงในภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์, 2556) 

ภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน เป็นภาวะที่ร่างกายมีการสะสมของไขมันมากเกินและอาจทํา
ให้เสียสุขภาพ โดยมีการสะสมของไขมันใต้ผิวหนังซึ่งเกินไปจากมาตรฐาน ตามที่กําหนดโดยองค์การ
อนามัยโลก สาเหตุสําคัญของภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน เกิดจากความไม่สมดุลของพลังงานที่
ได้รับกับพลังงานที่ใช้ การบริโภคอาหารที่ใช้พลังงาน มีไขมัน เกลือและน้ําตาลสูง แต่วิตามิน เกลือแร่
และสารอาหารอ่ืน ๆ ต่ํา และกิจกรรมทางกายลดลง มาจากการใช้สิ่งอํานวยความสะดวก การนั่ง
ทํางานอยู่กับที่ การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการใช้พลังงานนี้มีผลมาจากการ
เปลี่ยนแปลงด้านสิ่งแวดล้อมและสังคมที่มีการพัฒนา และขาดการสนับสนุนเกี่ยวกับด้านสุขภาพ  
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การขนส่ง สิ่งแวดล้อม การแปรรูปอาหาร การตลาดและการศึกษา (WHO, 2011 อ้างถึงใน ปิยะพงษ์ 
สายสวาท, 2558)    

จันท์ฑิตา พฤกษานนท์ (2536) กล่าวว่า ภาวะอ้วน หมายถึง การที่มีไขมันส่วนเกินสะสมอยู่
ตามส่วนต่างๆของร่างกาย ซึ่งไขมันส่วนเกินนี้จะส่งผลให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพอนามัยของผู้นั้น 

 เสกสรร ละเอียด (2553) กล่าวว่า เด็กอ้วน หมายถึง เด็กที่มีน้ําหนักตัวมากกว่าปกติและมี
ไขมันสะสมทั่วไปในร่างกายเมื่อเปรียบเทียบกับน้ําหนักเด็กมาตรฐานของเด็กที่มีอายุและความสูง
เดียวกัน ถ้าเด็กน้ําหนักเกินปกติไปกว่าร้อยละ 20 เรียกว่าอ้วน ส่วนคนที่มีน้ําหนักมากกว่าคนปกติ 
อาจเกิดจากสาเหตุอ่ืน เช่น โครงร่างใหญ่หรือเป็นนักเพาะกายหรือนักกล้าม เหล่านี้ไม่ใช่โรคอ้วน 
เพราะว่าน้ําหนักที่เกินไปไม่ใช่น้ําหนักของไขมัน และมีไขมันสะสมทั่วไปในร่างกาย 

น้ําหนักตัวเกิน และโรคอ้วน (Overweight and Obesity) โดยองค์การอนามัยโลก ให้นิยาม
ว่า น้ําหนักตัวเกินและโรคอ้วน หมายถึง ภาวะที่ร่างกายมีการสะสมไขมันในส่วนต่างๆของร่างกายเกิน
ปกติ จนเป็นปัจจัยเสี่ยง หรือ เป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่างๆที่ส่งผลถึงสุขภาพ จนอาจเป็นสาเหตุให้
เสียชีวิตได้ โดยเมื่อมีค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index หรือ เรียกย่อว่า BMI/บีเอ็มไอ) ตั้งแต่ 25 
ขึ้นไป เรียกว่า น้ําหนักตัวเกิน แต่ถ้ามีค่าดรรชนีมวลกาย ตั้งแต่ 30 ขึ้นไป เรียกว่า เป็นโรคอ้วน
น้ําหนักตัวเกิน และโรคอ้วน มีสาเหตุ วิธีวินิจฉัย การดูแลรักษา และปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ
เช่นเดียวกันทุกประการ แตกต่างกันที่ความรุนแรงของปัญหาทางสุขภาพ  ในคนน้ําหนักตัวเกินจะ
รุนแรงน้อยกว่าในคนเป็นโรคอ้วน ดังนั้นในทางการแพทย์ ทั้งน้ําหนักตัวเกิน และโรคอ้วนจึงมัก
กล่าวถึงควบคู่กันไปเสมอ (พวงทอง ไกรพิบูลย์, 2554) 

ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) กล่าวว่า ภาวะน้ําหนักเกินหมายถึง ภาวะที่ร่างกายสะสม
ไขมันในปริมาณที่เกินกว่าที่ร่างกายต้องการ ทําให้มีน้ําหนักของร่างกายมากกว่าที่ควรจะเป็นและเกิด
ความไม่สมดุลระหว่างพลังงานที่ใช้ จากการทํากิจกรรมหรือออกกําลังกาย (Energy Expenditure) 
กับพลังงานที่ได้รับจากอาหารที่รับประทาน (Energy Intake) หรืออาจเกิดจากกรรมพันธุ์ ซึ่งก็มีส่วน
ทําให้เกิดภาวะน้ําหนักเกินได้เช่นกัน 

สรุปได้ว่า ภาวะน้ําหนักเกิน หมายถึง ภาวะหรืออาการที่ร่างกายเกิดการสะสมไขมันมากกว่า
ปกติ จนเป็นปัจจัยเสี่ยง หรือ เป็นสาเหตุให้เกิดโรคต่างๆที่ส่งผลถึงสุขภาพจนอาจเป็นสาเหตุให้
เสียชีวิตได ้ซ่ึงทําให้มีน้ําหนักตัวมากเกินความจําเป็น และเกิดความไม่สมดุลระหว่างพลังงานที่ใช้ จาก
การทํากิจกรรมหรือออกกําลังกาย (Energy Expenditure) กับพลังงานที่ได้รับจากอาหารที่
รับประทาน (Energy Intake) หรืออาจเกิดจากกรรมพันธุ์ ซึ่งก็มีส่วนทําให้เกิดภาวะน้ําหนักเกินได้เช่นกัน 
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ประเภทของโรคอ้วน  
โรคอ้วนแบ่งเป็น 2 ชนิด (Paplan, Sallis, Jr., Patterson, 1993 อ้างถึงใน เสกสรร 

ละเอียด, 2553) คือ Hyperplasic Obesity เป็นความอ้วนชนิดมีจํานวนเซลล์ไขมัน (Fat Cell) มาก 
มักพบในผู้ที่อ้วนมาตั้งแต่เด็ก และชนิด Hypertrophic Obesity เป็นความอ้วนที่มีขนาดของเซลล์
ไขมันใหญ่กว่าปกติ นอกจากนี้การกระจายตัวของไขมัน (Body Fat Distribution) ก็เป็นปัจจัยสําคัญ
ที่มีผลต่อสุขภาพ การที่จะทราบว่าอ้วนหรือไม่โดยทั่วไปนิยมประเมินโดยวิธีการวัดดัชนีมวลกาย 
(Body Mass Index) หรือ BMI  

โรคอ้วนที่มีผลร้ายต่อสุขภาพ แบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท คือ 
1.การอ้วนทั้งตัว (Overall Obesity) คือ การอ้วนที่มีไขมันในร่างกายมากกว่าปกติ และ

ไขมันที่เพ่ิมข้ึนไม่ได้จํากัดอยู่ตําแหน่งใดตําแหน่งหนึ่งโดยเฉพาะ 
2.การอ้วนลงพุง (Visceral Obesity: Abdominal Obesity) คือ การอ้วนที่มีไขมันของ

อวัยวะภายในช่องท้องมากกว่าปกติ โดยอาจมีไขมันใต้ผิวหนัง (Subcutaneous Fat) บริเวณหน้า
ท้องเพ่ิมข้ึนด้วย 

3.การอ้วนทั้งตัวร่วมกับการอ้วนลงพุง (Combined Overall and Abdominal Obesity) 
คือ การอ้วนที่มีไขมันมากทั้งตัวและไขมันมากท่ีอวัยวะในช่องท้องร่วมด้วย 
ปัจจัยที่เก่ียวข้องต่อการเกิดภาวะน้ําหนักเกินในเด็ก 

สํานักงานสมัชชาสุขภาพแห่งชาติ (2552) กล่าวถึงปัจจัยที่เกี่ยวข้องต่อการเกิดภาวะน้ําหนัก
เกินในเด็ก ไว้ดังนี้ 

1. การได้รับนมแม่แต่เพียงอย่างเดียวในระยะเวลาที่เพียงพอเป็นปัจจัยปูองกันการเกิดโรค
อ้วนในเด็ก โดยองค์การอนามัยโลกระบุว่าทารกควรได้รับนมแม่อย่างเดียวหลังเกิดเป็นเวลาอย่างน้อย 
6 เดือน แต่จากการสํารวจในประเทศไทย ที่ปฏิบัติได้มีประมาณร้อยละ 5 มีรายงานว่าเกือบ 1 ใน 3 
ของเด็กไทยอายุต่ํากว่า 5 ปี ชอบบริโภคอาหารรสหวาน และเกินกว่าครึ่งยังนิยมบริโภคขนมกรุบ
กรอบและเครื่องดื่มที่มีรสหวาน นอกจากนี้จากการสํารวจ 20 จังหวัดทั่วประเทศพบว่า เด็กอายุต่ํา
กว่า 5 ปี บริโภคน้ําตาลเฉลี่ยสูงถึง 30.4 กรัม/คน/วัน ซึ่งสูงกว่าปริมาณสูงสุดที่ควรบริโภค (24 กรัม/
คน/วัน) ถึงร้อยละ 27 ส่วนใหญ่เด็กได้รับน้ําตาลจาก นมเปรี้ยวและน้ําอัดลม เด็กอายุ 6-14 ป ี         
มีพฤติกรรมการบริโภคเครื่องดื่มรสหวาน ขนมกรุบกรอบ อาหารประเภทไขมันสูง สูงกว่าประชากร
กลุ่มอายุอ่ืน และมีทิศทางการบริโภคสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง จากข้อมูลของกองโภชนาการ กรมอนามัย 
(2552) พบว่าเด็กในกลุ่มอายุดังกล่าวมีการบริโภคขนมกรุบกรอบและน้ําอัดลมเป็นประจํา เพ่ิมขึ้นถึง 
1.8 และ 1.5 เท่าตามลําดับ จากปีพ.ศ. 2547 ถึง 2550 โดยมูลค่าการตลาดของขนมกรุบกรอบบรรจุ
หีบห่อนั้นเพิ่มจาก 1.1 หมื่นล้านบาทในปี พ.ศ. 2549 เป็น 1.3 หมื่นล้านบาทในปี พ.ศ. 2550 
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2. การโฆษณาผ่านสื่อต่าง ๆ มีอิทธิพลสูงต่อการตัดสินใจซื้อขนมของเด็ก โดยเด็กที่ใช้เวลา
ส่วนใหญ่ในการดูโทรทัศน์จะรู้จักขนมมากกว่า และเด็กมักอยากรับประทานขนมและอาหารเมื่อเห็น
โฆษณาทางโทรทัศน์ นอกจากนีก้ลยุทธ์ในการโฆษณาเพ่ือเพ่ิมยอดขายก็ได้มีการปรับตัวอยู่ตลอดเวลา 
ซึ่งค่าใช้จ่ายที่ใช้ในการโฆษณาอาหารสูงขึ้นถึง 9 เท่าตัว ภายในเวลาไม่ถึง 20 ปี จาก 1,823 ล้านบาท
ในปี พ.ศ.2532 เป็น 16,448 ล้านบาทในปี พ.ศ. 2551 ในขณะที่ประเทศไทยไม่มีการควบคุมการ
โฆษณาและการทําการตลาดต่อเด็กอย่างมีประสิทธิภาพ แม้จะมีการออกประกาศกรมประชาสัมพันธ์ 
เรื่อง“หลักเกณฑ์และระยะเวลาสําหรับการโฆษณาและบริการธุรกิจทางวิทยุโทรทัศน์ที่มีผลกระทบ
ต่อเด็ก” ลงวันที่ 18 มกราคม 2551 

3. สิ่งแวดล้อมภายในและบริเวณรอบๆ โรงเรียนมีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพของเด็ก จากการ
สุ่มสํารวจโรงเรียน 400 แห่งทั่วประเทศ ในปี 2548 พบว่า โรงเรียนมักจัดอาหารกลางวันและอาหาร
ว่างเป็นอาหารและเครื่องดื่มท่ีให้พลังงานสูง อุดมไปด้วยไขมันและน้ําตาล และนิยมแจกรางวัลแก่เด็ก
เป็นขนมขบเคี้ยวลูกกวาด ลูกอม ในขณะที่รอบบริเวณโรงเรียนมักพบร้านขายอาหารประเภทที่มี
ไขมันและน้ําตาลสูง อาหารจานด่วนแบบตะวันตก นับว่าเป็นอาหารพลังงานสูง ที่อุดมด้วยไขมัน แปูง 
น้ําตาล และโซเดียม ข้อมูลจากต่างประเทศพบว่าประชากรที่นิยมบริโภคอาหารจานด่วนมีความชุก
ของโรคอ้วนสูงกว่าจากการสํารวจพบว่าเด็กและเยาวชนไทยระดับประถมศึกษาถึงอุดมศึกษา 
ประมาณ 1 ใน 3 รับประทานอาหารประเภทนี้เป็นประจํา และมีความถี่ในการบริโภคสูงกว่า
ประชากรกลุ่มอายุอื่น 

4. เด็กท่ีใช้เวลาส่วนใหญ่ในการดูโทรทัศน์และการเล่นวีดีโอ/คอมพิวเตอร์เกมส์ มีความเสี่ยง
ต่อโรคอ้วนสูง เนื่องมาจากมีกิจกรรมทางกายน้อย และมีการรับประทานอาหารว่างในระหว่างทํา
กิจกรรมเหล่านี้ จากการสํารวจพบว่าเด็กไทยใช้เวลาว่างในการดูโทรทัศน์ ในวันหยุดเฉลี่ย 4-5 ชั่วโมง
ต่อวัน โดยเด็กท่ีดูโทรทัศน์มากกว่า3ชั่วโมงต่อวัน มีโอกาสเสี่ยงที่จะเป็นโรคอ้วนมากกว่าเด็กท่ีไม่ดู
โทรทัศน์ถึง 1.8 เท่าเอกสารหลัก การจัดการปัญหาภาวะน้ําหนักเกินและโรคอ้วน  

กล่าวโดยสรุปว่า ปัจจัยที่เกี่ยวข้องต่อการเกิดภาวะน้ําหนักเกินในเด็กมีอยู่หลายปัจจัยการดื่ม
นมแม่ในวัยเด็ก การบริโภคอาหารรสหวาน ขนมกรุบกรอบ เครื่องดื่มรสหวาน น้ําอัดลม อาหาร
ประเภทไขมันสูง ซึ่งอิทธิพลที่มีผลต่อการบริโภคอาหารประเภทนี้มีหลายสาเหตุ เช่น การโฆษณาผ่าน
สื่อต่างๆ สิ่งแวดล้อมภายในและรอบๆบริเวณโรงเรียน โรงเรียนมักมีอาหารว่างและเครื่องดื่มที่ให้
พลังงานสูงจําหน่าย กิจวัตรประจําวันของเด็กที่ใช้เวลาส่วนใหญ่ในการดูโทรทัศน์ เล่นวีดีโอเกมส์   
เล่นคอมพิวเตอร์ ทําให้มีกิจกรรมทางกายน้อยก่อให้เกิดภาวะน้ําหนักเกินได้ 
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4.1 น้ าหนักตัว 
เสกสรร ละเอียด (2553) กล่าวว่า น้ําหนักตัว ใช้เป็นเครื่องบ่งชี้สําคัญที่บอกถึงภาวะสุขภาพ

ของคนเราว่าดีหรือไม่ เพราะแต่ละคนจะต้องมีน้ําหนักตัว ที่เหมาะสมตามวัย และได้สัดส่วนกับความ
สูงของตัวเอง ดังนั้น การรักษาน้ําหนักตัว ให้อยู่ในเกณฑ์ โดยการกินอาหารให้เหมาะสม ควบคู่ไปกับ
การออกกําลังกายที่เหมาะสมอย่างสม่ําเสมอ จึงมีความสําคัญและ จําเป็นอย่างยิ่ง ถ้าน้ําหนักตัวต่ํา
กว่าเกณฑ์ปกติ หรือผอมไป จะทําให้ร่างกายอ่อนแอ เจ็บปุวยง่ายและ ประสิทธิภาพ การเรียน และ
การทํางานด้อยลงกว่าปกติ ในทางตรงข้าม หากมีน้ําหนักมากกว่าปกติหรืออ้วนไป จะมีความ เสี่ยงสูง 
ต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน ความดันโลหิตสูง  และโรคมะเร็งบางชนิดนั้น         
เป็น สาเหตุการตายในลําดับหนึ่งของคนไทย การรักษาน้ําหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยการกิน
อาหารให้ถูกหลักโภชนาการ และ ออกกําลังกาย อย่างเหมาะสม จะช่วยให้สุขภาพดี มีชีวิตยืนยาว 
และ เป็นสุข การที่จะประเมินว่า น้ําหนักตัว อยู่ในเกณฑ์ ปกติหรือไม่นั้นทําได้หลายวิธี แต่วิธีที่ง่าย
และดีที่สุด คือ ในเด็ก ใช้ค่าน้ําหนักตามเกณฑ์อายุหรือค่าน้ําหนักตามเกณฑ์ส่วนสูงเปรียบเทียบกับ
เกณฑ์อ้างอิงในผู้ใหญ่ ใช้ดัชนีมวลกายเป็นเกณฑ์ ตัดสินโดยคํานวณจากสูตรดังนี้  (สํานักโภชนาการ, 
2549)  

ดัชนีมวลกาย = น้ําหนัก (กิโลกรัม) / ส่วนสูง(เมตร) ยกกําลัง 2 
น้ําหนักท่ีอยู่ในเกณฑ์ปกติมีค่าอยู่ระหว่าง 18.5 - 24.5 กิโลกรัม/ ตารางเมตร 
ถ้าน้อยกว่า 18.5 กก./ตารางเมตร แสดงว่าผอมหรือน้ําหนักต่ํากว่าเกณฑ์ 
ถ้ามีค่าอยู่ระหว่าง 25 - 29.9 กก./ ตารางเมตร แสดงว่าน้ําหนักเกิน 
ถ้ามีค่าตั้งแต่ 30 กก./ ตารางเมตร ขึ้นไป แสดงว่าเป็นโรคอ้วน 

 

4.2 การหาค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
การประเมินไขมันจะใช้วิธีที่ทําได้ง่าย มีความเที่ยงตรงและน่าเชื่อถือได้ ปัจจุบันมีวิธีที่นิยมใช้

กันทั่วไป คือ การวัดดัชนีมวลกาย ( Body Mass Index ) หรือ BMI มีวิธีการต่างๆ มากมายที่ใช้ใน
การประเมินปริมาณไขมันร่างกาย ตั้งแต่วิธีการที่ยุ่งยากซับช้อนซึ่งเป็นวิธีที่ปฏิบัติในห้องทดลองไป
จนถึงวิธีที่ทําได้ง่ายซึ่งเหมาะสําหรับการใช้ในภาคสนาม แต่ละวิธีมีพ้ืนฐานจากแนวคิดที่ต่างกันการ
เลือกใช้วิธีใดนั้นควรพิจารณาจากวัตถุประสงค์และความถูกต้องเหมาะสม (กัลยา กิจบุญชู ,2545 อ้าง
ถึงใน เสกสรร ละเอียด, 2553) ดังแสดงในตารางข้างล่างนี้ 
  



 
 

 

29 

ตารางท่ี 3 ข้อจํากัดของแต่ละวิธีในการประเมินองค์ประกอบร่างกาย  
 

 
วิธีประเมิน 

 
ราคา 

ความยาก 
ง่ายทาง 
เทคนิค 

ความถูกต้องและความเชื่อถือ
ได้ 

มวลที่ปราศ 
จากไขมัน 

เปอร์เซ็นต์
ไขมัน 

Anthropometry 1 3 2 2 
Hydrostatic Weighing (UWW) 3 4 5 5 
Dual Energy X-ray 
Absorptiometry (DEXA) 

4 4 4 4 

Isotope Dilution 2 3 3 3 
Air Displacement 
Plethysmography (BOD POD 

4 3 5 5 

Skinfold Thickness (SKF) 1 2 2 2 
Bioelectrical Impedance (BIA) 2 1 4 4 

 

ลําดับช่วงตัวเลข 1 – 5 เรียงจากน้อยไปมาก คือ 1 หมายถึง น้อยที่สุด และ 5 หมายถึง มากที่สุด 
ที่มา : (Lukaski HC, 1987 อ้างถึงใน เสกสรร ละเอียด, 2553) 

4.2.1 การศึกษาความแม่นตรงของวิธีการประเมินองค์ประกอบร่างกาย 
วิธีการประเมินองค์ประกอบร่างกายมีหลายหลากวิธีให้เลือกใช้  ซึ่งแต่ละวิธีก็มีแนวคิดหรือ

หลักการที่แตกต่างกันค่าความแม่นตรงและความน่าเชื่อถือได้ก็แตกต่างกัน(กัลยา กิจบุญชู, 2545 
อ้างถึงในเสกสรร ละเอียด ,2553, น. 26) ดังนี้ 

1. การชั่งน้ําหนักและวัดส่วนสูงเป็นวิธีแรกๆ ที่นิยมใช้กันทั่วไป เพ่ือประเมินว่า น้ําหนักและ
ส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสมและพอดีกับขนาดร่างกายหรือไม่ วิธีที่นิยมใช้กันอีกวิธีหนึ่ง คือ การวัด
ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) หรือ BMI วิธีที่ทําได้ง่าย เป็นเพียงการประเมินขั้นต้นและบอกได้
โดยประมาณ และ BMIเป็นเพียงแนวทางในการบอกถึงความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อต่างๆ ไม่
สามารถบอกถึงปริมาณไขมันร่างกายๆ ได้จริง 

2. การชั่งน้ําหนักใต้น้ํา (Underwater Weighing หรือ Hydrostatic Weighing; UWW) 
เป็นวิธีที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่าวิธีมาตรฐานในการประเมินไขมันในร่างกาย วิ ธีนี้อยู่ภายใต้แนวคิด    
2-Compartment Model (ไขมันและมวลที่ปราศจากไขมัน) และหลักของอาร์คิมิดิส คือ น้ําหนัก
ของวัตถุที่หายไปในน้ําจะเท่ากับน้ําหนักของน้ําที่ถูกวัตถุนั้นแทนที่ เป็นการคํานวณหาความหนาแน่น
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ร่างกายและคํานวณกลับเป็น เปอร์เซ็นต์ไขมันร่างกายโดยใช้สมการของ Siri (%BF = [(4.95 / Body 
Density) – 4.50] x100) อย่างไรก็ตาม แม้ว่าวิธีนี้จะสามารถประเมินปริมาณไขมันได้ถูกต้อง       
แต่ Lohman ได้กล่าวไว้ว่า ความแปรปรวนของมวลน้ําหนักตัวโดยไม่รวมไขมัน(Fat Free Mass 
:FFM)นี้มีผลทําให้เกิดความผิดพลาดในการทํานาย2.8% BF (Body Fat) ในการประเมินปริมาณ
ไขมันในประชากรกลุ่มเดียวกัน เนื่องจากหลักการของวิธีชั่งน้ําหนักใต้น้ําได้กําหนดความหนาแน่นของ
มวลที่ปราศจากไขมันเท่ากับ 1.10 g/cc และความหนาแน่นนี้มีค่าคงที่อยู่เสมอไม่เปลี่ยนแปลงไป 
อย่างไรก็ดีจากการศึกษาพบว่า ความหนาแน่นของมวลที่ปราศจากไขมันจะเปลี่ยนแปลงไปตาม เพศ 
อายุ เชื้อชาติ การเคลื่อนไหวร่างกาย รวมถึงสภาวะร่างกาย เช่น ภาวะที่ร่างกายปุวยด้วยโรค เป็นต้น 
โดยการเปลี่ยนแปลงนี่เกิดจากน้ําและแร่ธาตุซึ่งเป็นองค์ประกอบอยู่ในมวลน้ําหนักตัวโดยไม่รวมไขมัน
(Fat Free Mass :FFM) ความแปรปรวนของมวลน้ําหนักตัวโดยไม่รวมไขมัน(Fat Free Mass :FFM) 
มีผลทําให้เกิดความผิดพลาดในการทํานาย 2.8% BF (Body Fat) เมื่อประเมินปริมาณไขมันใน
ประชากรกลุ่มเดียวกัน นอกจากนี้ยังมีความผิดพลาดทางเทคนิคซึ่งเกิดจากการปฏิบัติหลายขั้นตอน 
ทําให้วิธีนี้เริ่มเป็นที่กังขาและเสนอให้มีการปรับปรุงสมการทํานายที่ใช้ในวิธีการชั่งน้ําหนักใต้น้ําใหม่
เมื่อถูกนํามาใช้ในกล่มพิเศษ(Specific Group) 

3. Dual Energy X-Ray Absorptiometry หรือ DEXA เป็นวิธีที่ใช้เทคโนโลยีชั้นสูงในการ
ประเมินไขมันในร่างกายวิธีนี้อยู่ภายใต้แนวคิด 3-Compartment Model (ไขมัน กล้ามเนื้อและ
กระดูก) DEXA ใช้ พลังงาน X-Ray สองระดับที่แตกต่างกันและวิธีการคล้ายกับการ X-Ray และ
ประเมินผลผ่านทางคอมพิวเตอร์ การประเมินโดยวิธีนี้ใช้เวลาประมาณ 12 นาที มีค่า Precision ใน
การประเมินไขมันเท่ากับ 1.2% Body Fat (BF) ข้อดีของ DEXA ที่เหนือกว่า UWW คือ รวดเร็ว 
ปลอดภัยการปฏิบัติไม่ยุ่งยาก นอกจากนี้ยังสามารถวัดมวลและความหนาแน่นของกระดูกได้ และ
สามารถประเมินองค์ประกอบร่างกายได้ทั้งในเด็ก ผู้ใหญ่ และผู้สูงอายุ อย่างไรก็ตาม DEXA เป็น
เครื่องมือที่มีราคาแพงและต้องการผู้ชํานาญในการใช้และแปลผล ในระยะหลังนี้ DEXA เริ่มได้รับการ
พิจารณาเป็นวิธีมาตรฐานในการประเมินไขมันในร่างกาย อย่างไรก็ตามการเลือกใช้วิธีนี้ควรพิจารณา
ถึงบริษัทผู้ผลิต (Hologic vs. Norland vs. Lunar), เทคนิคการวัด (Pencil Beam vs. Arraybeam) 
และ Software Version ที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลด้วย  

4. Isotope Dilution Technique เป็นวิธีการประเมินปริมาณน้ําทั้งหมดในร่างกาย 
(Hydrometry) วิธีนี้วัดความเข้มข้นของ Stable Isotopes (Deuterium หรือ Tritium) ที่อยู่ใน
ของเหลวในร่างกาย (น้ําลาย พลาสมา ปัสสาวะ) หลังจากเกิดความสมดุลระหว่าง ความเข้มข้นของ 
Stable Isotopes ต้ังต้นกับความเข้มข้นของ Isotopes ในร่างกาย โดยมีแนวคิดจากการกระจายและ
การแลกเปลี่ยนของ Isotope ในร่างกายจะคล้ายกับการกระจายและการแลกเปลี่ยนของ Isotope 
ของน้ํา อย่างไรก็ตามเนื่องจากมีการแลกเปลี่ยนของ Isotope กับ Nonaqueous Hydrogen เกิดขึ้น
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ในร่างกายด้วย วิธีนี้อาจจะ Overestimate ปริมาณน้ําหนักของน้ําในร่างกาย (Total Body Water: 
TBW) ไป 1.5 % และวิธีนี้ได้ถูกนํามาประเมินปริมาณน้ําหนักของน้ําในร่างกาย (Total Body 
Water: TBW) ในแนวคิดแบบ 2-Compartment Modelโดยมีสมมติฐานว่า องค์ประกอบของน้ําใน
ร่างกายที่มีใน มวลน้ําหนักตัวโดยไม่รวมไขมัน(Fat Free Mass :FFM) มีค่าคงที่เท่ากันทุกคนและมี
ค่าประมาณ 73% มวลน้ําหนักตัวโดยไม่รวมไขมัน(Fat Free Mass :FFM) อย่างไรก็ตาม ร่างกายมี
การเปลี่ยนแปลงของน้ําไปตาม อายุ เพศ ระดับของความอ้วนและประเภทของโรค ดังนั้น เมื่อใช้ 
Hydrometry เป็นวิธีในการประเมินองค์ประกอบร่างกาย จะมีการคาดคะเนที่ผิดพลาด(Prediction 
Error)เกิดข้ึน  

5. Air Displacement Plethysmography หรือ BOD POD เป็นวิธีการล่าสุดที่ใช้
เทคโนโลยีชั้นสูงในการประเมินไขมันในร่างกาย ซึงมีแนวคิดคล้ายกับวิธีชั่งน้ําหนักใต้น้ํา คือ          
2-Compartment Model (ไขมันและมวลที่ปราศจากไขมัน)แต่ใช้อากาศประเมินความหนาแน่น
ร่างกายแทนน้ํา วิธีนี้ใช้เวลาเพียง 5-8 นาที มีค่าการคาดคะเนที่ผิดพลาด(Prediction Error) เท่ากับ 
± 3% BF(Body Fat) ข้อดีของวิธีนี้คือ รวดเร็ว ปลอดภัย ไม่ยุ่งยาก ทําได้ง่ายในทุกเพศ ทุกวัย แต่มี
ข้อจํากัดคือ มีราคาแพง มีค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาสูง และไม่สามารถวัดมวลและความหนาแน่น
ของกระดูกได้เหมือนกับ DEXA เริ่มมีการพิจารณาว่าจะใช้วิธีนี้เป็นวิธีมาตรฐานในการประเมินไขมัน
ในร่างกายเช่นกัน  

6. การวัดไขมันใต้ผิวหนัง (Skinfold Thickness Measurement, SKF) เป็นวิธีที่ทําได้ง่าย 
เครื่องมือมีราคาถูกและไม่ยุ่งยาก ความถูกต้องของวิธีนี้ ขึ้นกับ ทักษะความชํานาญของผู้วัด, ชนิดของ 
Calipers ที่ใช้, สมการทํานายที่ใช้ในการประเมิน และความอ้วนผอมของผู้ถูกวัด จํานวนตําแหน่งใน
การ SKF มีตั้งแต่ 2-7 ตําแหน่งขึ้นกับสมการที่เลือกใช้โดยพิจารณาจาก อายุ เพศ ปริมาณไขมันหรือ
ความอ้วนของผู้ถูกวัด สมการที่ใช้ในบุคคลทั่วไป มีการพัฒนามาจากกลุ่มที่มีช่วงกว้างของอายุ       
(18 - 60 ปี) โดยเฉลี่ยแล้ว สมการทํานายที่ใช้ในวิธีนี้จะมีค่าการคาดคะเนที่ผิดพลาด (Prediction 
Error) เท่ากับ +3.5% BF (Body Fat) อย่างไรก็ตาม สมการที่กําหนดความจําเพาะของอายุ เพศ เชื้อ
ชาติ และระดับของกิจกรรมร่างกายจะมีค่าความแม่นยํา(Precision) สูงขึ้น ดังนั้นการเลือกใช้สมการ
ทํานายให้ถูกต้องเหมาะสมกันกลุ่มประชากร จะทําให้มีค่าการคาดคะเนที่ผิดพลาด(Prediction 
Error) ลดลง ข้อจํากัดของวิธีนี้ คือ ไม่แนะนําให้ใช้ในคนอ้วนเพราะมีความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง
เกินกว่าที ่Caliper จะสามารถวัดได ้

7. Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) เป็นวิธีที่ทําได้ง่าย ไม่ยุ่งยาก ปลอดภัย ไม่
จําเป็นต้องมีความชํานาญในการใช้มากนัก และเหมาะกับการใช้ในภาคสนามเช่นเดียวกับ SKF หลักหรือ
แนวคิดของ BIA คือ การวัดความต้านทานในร่างกาย จากสมมติฐานที่ว่า ไขมันมีคุณสมบัติเสมือน
ฉนวนไฟฟูา และน้ําในร่างกายมีคุณสมบัติในการนําไฟฟูา เมื่อส่งกระแสไฟฟูาในระดับที่ไม่เป็นอันตราย
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ผ่านร่างกาย เครื่องจะวัดค่าความต้านทาน(Resistance) และ ค่าความต้านทานกระแสไฟฟูา
(Reactance) ในคนที่มีไขมันมากจะมีค่า Resistance สูง (เพราะใน FFM มีน้ําเป็นองค์ประกอบ
ประมาณ 73% จึงสามารถประเมิน FFM ได้จากปริมาณน้ําในร่างกาย) และในคนที่มี FFM กับน้ําใน
ร่างกายมากจะมีค่า Resistance ต่ํา ข้อจํากัดของนี้จึงเป็นความแปรปรวนของปริมาณน้ําในร่างกาย จึง
ต้องมีการเตรียมตัวของผู้ถูกวัดเข้ารับการประเมินไขมัน ข้อดีของวิธีนี้ก็คือ สามารถใช้ในคนอ้วนได้ 
เช่นเดียวกับ SKF มีการพัฒนาสมการทํานายของ BIA มากมาย โดยเฉลี่ยแล้ว สมการทํานายที่ใช้ในวิธีนี้
มีค่าการคาดคะเนที่ผิดพลาด(Prediction Error) ค่า FFM ในผู้ชาย < 3.5 kg และในผู้หญิง < 2.8 
kg32 และสมการที่กําหนดความจําเพาะของอายุ เพศเชื้อชาติ และระดับการเคลื่อนไหวร่างกายจะมีค่า 
Precision สูงขึ้น ดังนั้นการเลือกใช้สมการทํานายให้ถูกต้องเหมาะสมกันกลุ่มประชากร 

เสกสรร ละเอียด (2553) กล่าวว่า วิธีการวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันที่เหมาะสมในการวิจัยครั้งนี้คือ
วิธีการวัดแบบ Bioelectrical Impedance Analysis (BIA) ซึ่งเป็นวิธีที่มีความรวดเร็ว ถูกต้องแม่นยํา
ปลอดภัย และสะดวกสําหรับผู้เข้ารับการทดสอบ Bioelectrical Impedance Analysis เป็นการวัดโดย
อาศัยพ้ืนฐานที่ว่าเนื้อเยื่อที่ปลอดไขมัน จะมีความสามารถในการนํากระแสไฟฟูาได้ดีกว่าเนื้อเยื่อที่เป็น
ไขมันโดยใช้ Bioelectrical Impedance Meter ต่อเข้ากับส่วนรยางค์ของร่างกายแล้วปล่อยกระแสไฟฟูา
ขนาด 500-800 ไมโครแอมป์ ผ่านร่างกาย และวัดเปอร์เซ็นต์โดยใช้ Tetra Polar Electrode ที่บริเวณ
ผิวหนัง ซึ่งปริมาณเปอร์เซ็นต์ในร่างกายอาจขึ้นอยู่กับการออกกําลังกาย ความถี่ในการออกกําลังกาย 
ระยะเวลาในการร่วมกิจกรรม และพฤติกรรมการบริโภคอาหาร   

4.3 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) 
ดัชนีมวลกาย (BMI: Body Mass Index) เป็นค่าดัชนีที่คํานวณจากน้ําหนักและส่วนสูงเพ่ือใช้

เปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน้ําหนักตัว ต่อความสูงของมนุษย์ ซึ่งคิดค้นโดย Adolphe Quetelet 
ชาวเบลเยียม ค่าดัชนีมวลกายหาได้โดยนําน้ําหนักตัวหารด้วยกําลังสองของส่วนสูงเป็นเมตรของตนเองโดย

ปกต ิให้ใช้น้ําหนักตัวเป็นกิโลกรัม และส่วนสูงเป็นเมตร จะได้หน่วยเป็น กก./ม ซึ่งมักจะละทิ้งหมาย
เหตุ ดังต่อไปนี้ 

1. ค่าปกตินี้ได้จากการวิจัยเชิงพรรณา หรือ เชิงบรรยาย โดยศึกษาหาข้อมูลในคนปุวยโรค
ต่างๆ ว่ามีดัชนีมวลกายอยู่ระหว่างค่าใด แล้วนํามาหาว่าดัชนีมวลกายในช่วงเท่าใดที่จะไม่พบว่า มีคน
ปุวยจะถือเป็นค่าเหมาะสม หรือ ค่าปกต ิ

2. ค่าสําหรับชาวเอเชีย พบว่าประเทศอากาศร้อน ความอ้วนจะเป็นอันตรายต่อสุขภาพ
ดังนั้น ค่าดัชนีมวลกายจะน้อยกว่าค่าข้างต้นซึ่งเป็นค่าของประเทศเมืองหนาวซึ่งจะต้องมีไขมันเพ่ือ
ปกปูองร่างกายจากความหนาว ในชาวเอเชียจึงถือค่าดัชนีมวลกายประมาณ 18-23 เป็นค่าที่
เหมาะสมสําหรับชาวเอเชียที่ส่วนใหญ่เป็นเมืองร้อน  
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3. การประเมินค่าดัชนีมวลกายนั้น จะต้องคํานึงถึงตัวแปรต่างๆ ด้วย เช่นมวลกล้ามเนื้อ และ
มวลไขมัน ไม่เช่นนั้นค่าดัชนีมวลร่างกายข้างต้นจะไม่สามารถนําไปใช้ได้กับผู้ที่มีมวลกล้ามเนื้อมาก 
เช่น นักกีฬา นักเพาะกาย ที่อาจจะมีน้ําหนักมากเกิน 100 กิโลกรัมแต่ไม่จัดอยู่ในขั้นอ้วนหรือ
อันตรายมาก 

ค่าดัชนีมวลกาย เป็นดัชนีที่อาศัยความสัมพันธ์ระหว่าง ส่วนสูงกับน้ําหนักตัวมาเป็นตัวช่วย
บ่งชี้สภาวะร่างกายของแต่ละคน (ดีกว่าการอาศัยน้ําหนักตัวอย่างเดียวเพราะคนที่มีน้ําหนักตัวเท่ากัน
เช่นที่ 70 กิโลกรัม สําหรับผู้ที่สูงประมาณ 175-180 ซม. ถือว่าปกติหุ่นกําลังดี แต่กับผู้ที่สูงประมาณ 
150-160 ซม. จะถือว่าอ้วน) ค่าดัชนีมวลกายจะช่วยบ่งบอกให้ทราบว่าเรามีสภาพที่อ้วนมากเกินไป 
(ตัวเลขดัชนีสูงกว่าค่ามาตรฐาน ยิ่งสูงมากก็ยิ่งอ้วนมาก) หรืออยู่ในเกณฑ์ปกติ แสดงว่ามีความสมดุลที่
ดีระหว่างการรับประทานอาหารกับการออกกําลังกายจึงได้ค่าดัชนีในเกณฑ์มาตรฐาน  หรืออยู่ใน
สภาพที่ผอมหรือผอมมากเกินไป (ค่าดัชนีมวลกายจะต่ํากว่าค่ามาตรฐานยิ่งต่ํามากแสดงว่ายิ่งผอม
มาก) เหตุที่เราควรกังวลและสํารวจสภาพร่างกายของเราเป็นระยะๆ เพราะว่า ไม่ว่าจะอ้วนหรือมี
น้ําหนักตัวมากเกินไปก็เป็นบ่อเกิดที่จะมีโรคตามมาได้มากมายเช่น ไขมันในเลือดสูง เส้นเลือดหัวใจ
ตีบตัน ความดันโลหิตสูง เป็นอัมพฤกษ ์หรืออัมพาต เป็นโรคกระดูกและไขข้อ หรือโรคเบาหวาน เป็น
ต้น จะเห็นได้ว่าความอ้วนก่อให้เกิดโรคต่างๆตามมาได้อีกมากมายที่จะบั่นทอนสุขภาพและคุณภาพ
ชีวิตของเรา เราอาจเดินทางไปไหนมาไหนไม่สะดวก มีโรคคอยก่อกวน มียาที่ต้องคอยรับประทานอยู่
ตลอดเวลา (สุรศักดิ์ เขตชัยภูมิ, 2554) 

ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) กล่าวว่า ค่าดัชนีมวลกาย หมายถึง ค่าดัชนีที่คํานวณได้จาก
น้ําหนักของร่างกาย และส่วนสูง เพ่ือใช้ในการเปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน้ําหนักของร่างกายต่อ
ความสูงของมนุษย์ 

กล่าวโดยสรุปว่า ค่าดัชนีมวลกาย หมายถึง ค่าดัชนีที่ได้คํานวณจากน้ําหนักตัวของร่างกาย 
และส่วนสูง เพ่ือใช้เปรียบเทียบความสมดุลระหว่างน้ําหนักตัวของร่างกายต่อความสูงของมนุษย์  

 
5. พัฒนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

5.1 พัฒนาการของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 
นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นวัยที่อยู่ระหว่างการเปลี่ยนแปลงจากวัยเด็กเป็น

ผู้ใหญ่ ทั้งในด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสังคม การเปลี่ยนแปลงนี้ถือว่าเป็นการเปลี่ยนแปลงที่มี
ความสําคัญต่อชีวิตของนักเรียน ถ้าผู้ปกครอง ครู หรือผู้เกี่ยวข้องไม่เข้าใจและไม่สามารถส่งเสริม
สนับสนุนกิจกรรม หรือวิธีการให้เหมาะสมและสนองความต้องการตลอดจนความสนใจของนักเรียน
ได้อย่างดีและถูกต้องแล้ว อาจก่อให้เกิดปัญหาต่างๆตามขึ้นมาอย่างมากมายก็ได้ ซึ่งนักเรียนระดับ
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มัธยมศึกษาตอนต้นนั้น จัดเป็นบุคคลที่อยู่ในช่วงวัยรุ่น (ธนิตา ทองมี 2546 อ้างถึงใน เสกสรร 
ละเอียด, 2553) มีลักษณะดังต่อไปนี้ 

พัฒนาการของวัยรุ่น  (Adolescence) 
ศรีเรือน  แก้วกังวาล (2540 อ้างถึงใน เสกสรร ละเอียด, 2553) กล่าวว่า วัยรุ่น หมายถึง

บุคคลที่มีอายุ 13 - 21 ปีเป็นวัยที่มีพัฒนาการที่รวดเร็วมีการเปลี่ยนแปลงในหลายๆ ด้านไม่ว่าจะเป็น
การเปลี่ยนแปลงทางด้านร่างกายสติปัญญาบุคลิกภาพและสังคมการเปลี่ยนแปลงที่รวดเร็วนี้ทําให้
วัยรุ่นต้องปรับตัวและการปรับตัวนี้เองจะนํามาซึ่งความวิตกกังวลความเครียดทางอารมณ์ช่วงวัยนี้
ร่างกายพยายามปรับตัวให้เข้ากับสภาพแวดล้อมมากพยายามหัดตัดสินใจแก้ปัญหาด้วยตนเองมีความ
กระตือรือร้นที่จะสร้างสิ่งประทับต่างๆเพ่ือจะแสดงให้เห็นว่าตนไม่ใช่เด็กอีกต่อไปซึ่งมีการ
เปลี่ยนแปลง ได้ดังนี้   

1.พัฒนาการทางด้านร่างกาย (Physical Development) จะมีการพัฒนาการทางด้าน
ส่วนสูงน้ําหนักและโครงร่าง (สัดส่วนและขนาด) อย่างรวดเร็ว 

2.พัฒนาการทางด้านบุคลิกภาพและสังคม (Personality and Social Development) 
การปรับตัวทางสังคมจะเป็นพ้ืนฐานสําคัญในการสร้างบุคลิกภาพโดยจะพัฒนาแบบเฉพาะตัวใน
ลักษณะของความนึกคิด 

3.พัฒนาทางสติปัญญา (Intellectual Development) วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการพัฒนาการ
ทางสติปัญญาที่ก้าวหน้าอย่างรวดเร็วสามารถคิดหาเหตุผลในด้านต่างๆเพ่ือหาทางแก้ปัญหาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพวัยรุ่นมีความจําดีมีสมาธิมีความคิดกว้างขวางวิเคราะห์เหตุการณ์ต่างๆ ได้ดีวัยรุ่นจึงเป็น
ช่วงชีวิตที่มีการพัฒนาทั้งด้านร่างกายอารมณ์สังคมและสติปัญญาอย่างสูงจนกล่าวได้ว่าเป็นช่วงชีวิตที่
พัฒนาศักยภาพอย่างเต็มที ่

กล่าวโดยสรุป วัยรุ่นเป็นวัยที่มีการเปลี่ยนแปลงหลายๆด้าน เช่น การเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย บุคลิกภาพ สติปัญญา และการเข้าสังคม ซึ่งการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอย่างรวดเร็ว ทําให้ต้องมี
การปรับตัวทําให้วัยรุ่นเกิดความวิตกกังวล ความเครียดทางอารมณ์ 

6. เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

6.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องภายในประเทศ 
บุญร่วม แท่นสูงเนิน (2546) ได้ศึกษาผลของการฝึกด้วยวิธีใช้ร่างกายเป็นแรงต้านที่มีต่อ

ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง จํานวน 60 
คน เป็นนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนบุรารักษ์ โดยแบ่งเป็นกลุ่มที่ได้รับการฝึก และกลุ่ม
ที่ไม่ได้รับการฝึก กลุ่มละ 30 คน นําค่าความแข็งแรงและความอดทนไปวิเคราะห์โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าทีผลการวิจัยพบว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรง
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ของกล้ามเนื้อขา ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 2 ไม่
แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อท้องเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อแขน หลังการฝึก
สัปดาห์ที ่2, 4, 6 และ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

เบญจภา สนามทอง (2548) ได้ศึกษา เรื่อง พฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลัง
กายของเด็กโรคอ้วนที่อยู่ ในโปรแกรมการควบคุมน้ําหนัก เป็ นการศึกษาวิจัยเชิงพรรณนา              
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาพฤติกรรม การบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของเด็กอ้วน และศึกษา
บทบาทของบิดามารดาในการดูแลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของเด็กที่อยู่ใน
โปรแกรมการควบคุมน้ําหนัก ณ คลินิกโภชนาการ โรงพยาบาลศรีนครินทร์ จํานวน 29 คน และบิดา
มารดาของเด็ก 29 คน เก็บรวบรวมข้อมูลระหว่างวันที่ 10 เมษายน 2547 ถึง 30 สิงหาคม 2547 
โดยใช้แบบบันทึกข้อมูลจากบัตรตรวจโรค แบบสอบถามพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออก
กําลังกายของเด็ก และแบบสอบถามบทบาทของบิดามารดาในการดูแลการบริโภคอาหารและการ
ออกกําลังกายของเด็ก วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติเชิงบรรยาย ร้อยละ ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ผลการวิจัยพบว่า ส่วนใหญ่ร้อยละ 72.4 (21คน) ของเด็กโรคอ้วนทั้งหมด ได้รับพลังงาน
จากการบริโภคอาหารมากกว่าพลังงานที่ร่างกายควรได้รับ เมื่อเปรียบเทียบกับข้อกําหนดสารอาหาร
ประจําวันที่ร่างกายควรได้รับของประชาชนไทย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 2532 เด็ก
รับประทานอาหารทีละมากๆ เมื่อลดปริมาณอาหารลงเด็กไม่อ่ิม บิดามารดาจึงต้องจัดอาหารตามที่
เดก็ต้องการเพิ่ม เด็กไม่ชอบทานผัก บิดามารดาจึงจัดอาหารที่ให้พลังงานสูงให้เด็กรับประทาน อาหาร
ประเภททอดหรือผัด อาหารว่างเป็นขนมกรุบกรอบ ผลไม้ลดหวานจัดตามด้วยนมหรือน้ําอัดลมและ
ครอบครัวของเด็กรับประทานอาหารที่ให้พลังงานสูงเป็นประจํา ร้อยละ 27.6 (8 คน) ของเด็กโรค
อ้วนทั้งหมด ได้รับพลังงานจากการบริโภคอาหารน้อยกว่าพลังงานที่ร่างกายควรได้รับ บิดามารดาจัด
อาหารให้เด็กรับประทานเป็นอาหารที่ให้พลังงานต่ํา ได้แก่ อาหารที่ประกอบด้วยผักและปลา 
ประกอบอาหารด้วยวิธีการต้ม นึ่ง ปิ้งหรือย่าง อาหารว่างเป็นผลไม้รสไม่หวานจัด น้ําเปล่าหรือน้ํา
ผลไม้ พฤติกรรมการออกกําลังกาย เด็กออกกําลังกายเฉลี่ย 4 ครั้ง/คน/ครั้ง/สัปดาห์ ใช้เวลาออก
กําลังกาย 41 นาที/คน/ครั้ง ประเภทของการออกกําลังกาย คือ วิ่ง ฟุตบอล โยคะ แบดมินตันและ   
เทเบิลเทนนิส ช่วงเวลาที่ใช้ในการออกกําลังกาย คือ พักเที่ยง ชั่วโมงพลศึกษาและตอนเย็ น ร้อยละ 
37.9 (11คน) ของเด็กโรคอ้วนทั้งหมด ออกกําลังกายน้อยกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ ส่วนใหญ่เด็กออกกําลัง
กายคนเดียว เนื่องจากบิดามารดาไม่มีเวลาพาเด็กไปออกกําลังกายและเด็กไม่ยอมออกกําลังกาย ด้วย
เหตุผลอยากดูโทรทัศน์ เหนื่อยจากการเรียนตลอดทั้งวัน ไม่อยากทํา ไม่สนุก ไม่มีเวลา และอยากเล่น
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วีดีโอเกมส์ อย่างไรก็ตามมีเด็กถึงร้อยละ 62.1 (18คน) ออกกําลังกายมากกว่าหรือเท่ากับ 3 ครั้ง/
สัปดาห์ ส่วนใหญ่มีบิดามารดา พ่ีน้องหรือเพ่ือนร่วมออกกําลังกายด้วยกัน เด็กมีแรงจูงใจในการออก
กําลังกาย คือ อยากลดความอ้วน อยากให้ร่างกายแข็งแรงและรู้สึกสนุกสนานเมื่อได้ออกกําลังกาย 
และบิดามารดามีบทบาทสําคัญในการดูแลพฤติกรรมการบริโภคอาหารและการออกกําลังกายของเด็ก
โรคอ้วน บิดามารดาต้องจัดอาหารที่ให้พลังงานต่ําให้เด็กรับประทานเป็นประจําและเป็นแบบอย่างใน
การรับประทานอาหาร รวมทั้งส่งเสริมแรงจูงใจในการออกกําลังกายของเด็กและเป็นแบบอย่างในการ
ออกกําลังกายของเด็ก 

พวงผกา มนตรี (2550) ได้ศึกษาผลของการฝึกโดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านที่มีต่อความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็ว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาเป็นนักกีฬาเนตบอลของโรงเรียน
นนทรีวิทยา จํานวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มที่ทําการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
โดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน และกลุ่มควบคุม ทําการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (ขา แขน 
หน้าท้อง) และความเร็ว ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 โดยวัดจากแรงเหยียดขา
งอแขนห้อยตัวลุก - นั่ง 30 วินาที และวิ่ง 50 เมตร ผลที่ได้พบว่ามีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ขา 
แขน หน้าท้อง เพ่ิมข้ึน อย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.5 

ธิติ ญานปรีชาเศรษฐ (2550) ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกแบบใช้แรงต้านต่อองค์ประกอบของ
ร่างกายในเพศหญิง ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน อาสาสมัครที่เข้าร่วมการทดลองครั้งนี้ อยู่ในช่วงอายุระหว่าง 
30-40 ปี จํานวน 40 คน ที่มีค่าดัชนีมวลกายระหว่าง 23-24.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ทําการสุ่มกลุ่ม
ตัวอย่างแบบอย่างง่าย จําแนกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน โดยกลุ่มที่หนึ่ง เป็นกลุ่มควบคุม จํานวน 20 
คน ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ กลุ่มที่สอง เป็นทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในกลุ่มเดียวกัน จํานวน 
20 คน โดยในช่วงแรกได้ให้อาสาสมัครในกลุ่มทดลองดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติเป็นระยะเวลา 6 
สัปดาห์ หลังจากนั้นอาสาสมัครในกลุ่มทดลองได้รับการฝึกแบบใช้แรงต้านที่ระดับความหนัก 8-12 RM 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ทําการฝึกแบบใช้แรงต้าน 10 ท่าฝึก โดยฝึกอย่างต่อเนื่องระหว่าง 8-12 ครั้ง ใน
แต่ละท่าฝึก ไม่มีการหยุดพักระหว่างท่าฝึก แต่เปลี่ยนไปฝึกกล้ามเนื้ออีกกลุ่มแทน จนครบ 3 รอบ พัก 
30-60 วินาทีระหว่างรอบ ซึ่งกลุ่มทดลองได้รับการฝึกแบบใช้แรงต้าน เป็นระยะเวลา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ วัน
เว้นวัน ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองได้รับการวิเคราะห์ความต้านทานการนํากระแสไฟฟูาของร่างกาย 
เพ่ือตรวจหาองค์ประกอบของร่างกาย และวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังก่อนการทดลองและทุก ๆ 2 
สัปดาห์ระหว่างการทดลอง แล้วนําผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และค่าที โดยที่ตัวแปรทั้งสองเป็นอิสระต่อกัน (Independent-Sample t-test) เพ่ือ
เปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปรระหว่างกลุ่มที่ 1 และกลุ่มที่ 2 และวิเคราะห์ความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้ํา (One-way Repeated Measures ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม
และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของตูกี เอ (Tukey a) ที่ระดับความมีนัยสําคัญที่ .05     
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ผลการวิจัยพบว่า 
1. ก่อนและหลังการทดลองตลอด 14 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มควบคุมพบว่า 

ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักของร่างกาย ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์น้ําหนักไขมัน และความหนาของไขมันใต้
ผิวหนังบริเวณต้นขาเพ่ิมขึ้น อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนอัตราการใช้พลังงานพ้ืนฐาน 
และเปอร์เซ็นต์น้ําหนักที่ไม่ใช่ไขมันลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ความหนาของ
ไขมันใต้ผิวหนังบริเวณใต้ท้องแขน และบริเวณเอวของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 

2. ก่อนและหลังการทดลองตลอด 14 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองพบว่า 
ค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้พลังงานพ้ืนฐาน เปอร์เซ็นต์น้ําหนักที่ไม่ใช่ไขมันเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ส่วนน้ําหนักของร่างกาย ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์น้ําหนักไขมัน ความหนาของไขมัน
ใต้ผิวหนังบริเวณใต้ท้องแขน บริเวณเอว และบริเวณต้นขา ของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกแบบใช้แรง
ต้าน ลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. ก่อนและหลังการทดลองตลอด 14 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองพบว่า ค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้พลังงานพ้ืนฐาน เปอร์เซ็นต์น้ําหนักที่ไม่ใช่ไขมัน และ
เปอร์เซ็นต์น้ําหนักไขมัน แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่น้ําหนักของร่างกาย 
ดัชนีมวลกาย ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณใต้ท้องแขน บริเวณเอว และบริเวณต้นขา ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สาธิก ธนะทักษ์ (2550) ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้ําหนักตัวแบบวงจรที่มี
ต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณฑิต  กลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรคือ นักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี อายุ 18 – 22 ปี จํานวน 40 คน และไม่ได้เป็นนักกีฬา
ในระดับการเข้าร่วมการแข่งขัน มี สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยจัดกลุ่มให้มีความ
สมรรถภาพใกล้เคียงกัน พบว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลอง ที่ออกกําลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้ําหนักตัวแบบ
วงจร ในเรื่องเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
วิดพ้ืน และงอตัว มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ อย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 สว่างจิต แซ่โง้ว (2551) ทําการวิจัยเรื่อง “ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีต่อ
สุขสมรรถนะของเด็กที่มีภาวะน้ําหนักเกิน” กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิงที่มีภาวะน้ําหนักเกิน
ของโรงเรียนสามัคคีสงเคราะห์ มีอายุระหว่าง 10 – 12 ปี จํานวน 50 คน โดยวิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่าง
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แบบเจาะจง ทําการสุ่มอย่างง่ายเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 25 คน กลุ่มทดลองฝึกตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 8 สถานี มีความตรงเชิงประจักษ์โดยผู้เชี่ยวชาญและมีค่าความ
เชื่อมั่น .85 ด้วยวิธีทดสอบซ้ํา ใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที ส่วนกลุ่ม
ควบคุมให้ดําเนินชีวิตตามปกติ โดยทําการทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์และหลังการทดลอง8 สัปดาห์นําผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลการวิจัย โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน สถิติค่าทีและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ถ้าพบความแตกต่างอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ทําการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของตูกีเอ (Tukey a) 

ผลการวิจัยพบว่า 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร มีค่าดัชนี

มวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืนและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
วงจร มีค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพ้ืนและเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร พัฒนาการมากกว่าก่อน
การทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญ 

เสกสรร ละเอียด (2553)ได้ศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพที่มีต่อการลดน้ําหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ําหนักเกิน มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผล
ของโปรแกรมสุขภาพท่ีมีต่อการลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น
ที่มีน้ําหนักเกิน ระหว่างกลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพ และกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัด
โปรแกรมสุขภาพ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ําหนักเกิน โรงเรียน ภ.ป.ร.
ราชวิทยาลัย ในพระบรมราชูปถัมภ์ จํานวน 40 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจํานวน 20 คนและกลุ่ม
ควบคุมจํานวน 20 คน โดยมีค่า BMI อยู่ระหว่าง 25.00-29.99 กิโลกรัม/ ตารางเมตร ใช้ระยะเวลา
จัดกิจกรรม 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 80 นาที ผู้วิจัยชั่งน้ําหนัก และวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  นําข้อมูลมาวิเคราะห์ 
โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที ( t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   

 ผลการวิจัยพบว่า 
1)  น้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุ่มทดลองลดลงจากก่อน

การทดลอง  อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
2) น้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมเพ่ิมขึ้นจากก่อน

การทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
3) น้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองไม่แตกต่างจากนักเรียนกลุ่มควบคุม 

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ  
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4) เปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองต่ํากว่านักเรียนกลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สุรศักดิ์ เขตชัยภูมิ (2554) ได้ศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบฟูลบอดี้เอ๊กเซอร์ไซส์ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีระดับสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐาน          
มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบฟูลบอดี้เอ๊กเซอร์ไซส์ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีระดับสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับสุขภาพต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐาน และเพ่ือเปรียบเทียบระดับ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพต่ํากว่าเกณฑ์มาตรฐานก่อนและหลังการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรม
การออกกําลังกายแบบฟูลบอดี้เอ๊กเซอร์ไซส์ กลุ่มตัวอย่างคือ เด็กนักเรียนที่กําลังศึกษาอยู่ในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 1 - 3 ในเขตกรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 12-15 ปี จํานวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 20 คน เป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ทําการวัดสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพกับกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มก่อนและหลังการทดลอง  กลุ่มทดลองได้เข้าร่วม
โครงการ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที (ช่วงอบอุ่นร่างกาย 5 นาที การออกกําลังกาย 
50 นาที และช่วงผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 5 นาที) แล้วนําผลที่ได้มาทําการวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติโดย
การหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่า “ที” (t-test) ที่ระดับนัยสําคัญ .05 

ผลการวิจัยพบว่า 
1) โดยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบฟูลบอดี้เอ๊กเซอร์ไซส์ดังกล่าวเป็นเครื่องมือวิจัยที่มี

ความตรงเชิงเนื้อหา โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.00  
 2)  หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดีกว่า
กลุ่มควบคุม ในเรื่องของดัชนีมวลกาย อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 3) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีค่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ
โดยรวมในทุกรายการทดสอบดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรุปได้ว่า กิจกรรมการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบฟูลบอดี้เอ๊ก
เซอร์ไซส์ ทําให้ระดับสมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพต่ํากว่าเกณฑ์ดีขึ้น 

ภาคพงษ์ สุวรรณสิงห์ (2556) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้ําหนัก
ตัวแบบวงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอน
ปลายที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ระหว่างกลุ่มควบคุมและทดลอง ก่อนและหลังการทดลอง 4 สัปดาห์และ 
8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างคือ เด็กนักเรียนที่กําลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะ



 
 

 

40 

น้ําหนักเกิน อายุระหว่าง 9-10 ปี จํานวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆละ 20 คน 
โดยใช้เทคนิคการจับคู่ในการแบ่งกลุ่ม เครื่องมือวิจัยได้รับการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา   (IOC = 
.94) และนําเครื่องมือไปทดลองใช้ก่อนการทดลอง วิเคราะห์ข้อมูลตามวิธีทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ย 
ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน “ที”(t-test) และวิเคราะห์หาค่าความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ํา
ด้วยวิธี Least Significant Difference (LSD) 

ผลการวิจัยพบว่า 
1) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ที่ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักแบบ

วงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ ยกเว้น
รายการ ลุก-นั่ง 60 วินาที 

2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ที่ได้รับเข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักตัว
แบบวงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทุกรายการ 

3) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักแบบวงจร 
พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม ในรายการ ดันพ้ืน 
30 วินาที และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับเข้าโปรแกรมการฝึกด้วยน้ําหนักตัวแบบ
วงจร พบว่า สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวข้องกับสุขภาพดีกว่ากลุ่มควบคุม ในรายการ ดัน
พ้ืน 30 วินาที และรายการวิ่งระยะไกล อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

พงศกร สังข์เงิน (2557) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน
ของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ําหนักเกิน กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาที่มี
ภาวะน้ําหนักเกิน จํานวน 40 คน โรงเรียนสาธิตมหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร์ จังหวัด สุรินทร์ แบ่งเป็น
กลุ่มทดลองจํานวน 20 คน ได้รับโปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 50-65 นาที และนักเรียนกลุ่มควบคุม 20 คน ไม่ได้โปรแกรมสุขภาพ 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยประกอบด้วย โปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน มีค่าดัชนี
ความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 และเครื่องชั่งน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันทานิต้า (TANITA Model UM-
076) วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ 
ทดสอบค่าท ี(t-test)  ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 ผลการวิจัยพบว่า 
1) โปรแกรมสุขภาพที่มีต่อน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะ

น้ําหนักเกิน สามารถลดน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับประถมศึกษา
ที่มีภาวะน้ําหนักเกินได้ 

2) ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรม
สุขภาพ ลดลงกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3) ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังได้รับโปรแกรม
สุขภาพ ลดลงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

6.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องต่างประเทศ 

Boonchai (1984) ได้ศึกษาเปรียบเทียบถึงผลของการฝึกยกน้ําหนักที่มีต่อความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ น้ําหนักตัว ส่วนประกอบของร่างกาย ขนาดของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพของระบบไหลเวียน
โลหิต กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาจํานวน 120 คน เป็นชาย 60 คนหญิง 60 คน ซึ่งลงทะเบียนเรียน
วิชาการฝึกด้วยน้ําหนักแบบสถานี (Stationary Weight Training) ของมหาวิทยาลัยแห่งมลรัฐโอเรกอน 
โดยทําการฝึกยกน้ําหนัก 2 แบบ คือ ฝึกแบบน้ําหนักมากจํานวนครั้งน้อย และนํ้าหนักน้อยจํานวนครั้ง
มาก ทําการฝึกทั้งหมด 11 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วันวันละ 1 ชั่วโมง 

ผลการวิจัยพบว่า 
ทั้งเพศชายและเพศหญิงมีความแข็งแรงเพ่ิมมากข้ึน แต่เพศชายมีอัตราการเพ่ิมมากกว่ามีการ

พัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตทั้งในเพศชายและเพศหญิง รวมทั้งส่วนประกอบของร่างกายมีการ
เปลี่ยนแปลง เช่น ปริมาณของไขมันลดจํานวนลง มีการเพ่ิมขนาดของกล้ามเนื้อในเพศชายที่บริเวณ
กล้ามเนื้อน่อง แต่ในเพศหญิงขนาดกล้ามเนื้อไม่เพ่ิมข้ึน และยังพบว่าขนาดรอบเอวลดลง 

Zahner and Others, (2006) ได้ศึกษา การออกกําลังกายในเด็กอ้วนเพ่ือช่วยควบคุม
น้ําหนักและการมีร่างกายที่แข็งแรงของเด็กอายุ 6-13 ปี กลุ่มตัวอย่างเป็นเด็กนักเรียนที่เป็นโรคอ้วน 
จํานวน 15 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง จํานวน 9 คน โดยมีการจัดให้เรียนวิชาพลศึกษา 5 ครั้งต่อ
สัปดาห์ กลุ่มควบคุมจํานวน 6 คน เรียนวิชาพลศึกษา 1 ครั้งต่อสัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า  กลุ่ม
ทดลองมีน้ําหนักตัวลดลง ไขมันในร่างกายและไขมันใต้ผิวหนังลดลงและมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง 
นักเรียนกลุ่มนี้มีความพอใจในการเรียนวิชาพลศึกษา แต่กลุ่มควบคุมมีน้ําหนักเพ่ิมขึ้นและสุขภาพ
ร่างกายไม่แข็งแรง มีไขมันในร่างกายเพ่ิมข้ึน 
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Gable S. , Chang Y. , and L Jennifer, Krull, (2007) ไดศ้ึกษา การดูโทรทัศน์และความถี่
ของการรับประทานอาหารของครอบครัว โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาปัจจัยในการรับประทาน
อาหารและกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับการมีน้ําหนักเกินในระยะเริ่มต้นและการเป็นโรคอ้วนในเด็กวัยเรียน 
กลุ่มตัวอย่างอายุ 5-12 ปี จํานวน 8,459 คน ผลการศึกษาพบว่า เด็กที่มีน้ําหนักปกติ แต่รับประทาน
อาหารว่างระหว่างมื้อและดูโทรทัศน์มีโอกาสที่จะมีน้ําหนักเกินที่มีการดูโทรทัศน์รับประทานอาหาร
พร้อมกับครอบครัว 3 มื้อ มีกิจกรรมทางกายและออกกําลังกายโดยการเต้นแอโรบิก สัปดาห์ละ 3 
ครั้ง และมีการควบคุมอาหาร พบว่าเด็กกลุ่มนี้มีน้ําหนักลดลงอย่างต่อเนื่อง 

7. กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

-แนวคิดการจัดกิจกรรม
พลศึกษา 
-ปัญหาของโรคอ้วนและ
ภาวะน้ําหนักเกินของเด็ก
ในวัยเรียน 
-การออกกําลังกายแบบ
ใช้น้ําหนักตัว 
(Bodyweight 
Resistance Exercise) 

 
 
-การจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยใช้ โปรแกรมการออก
กําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัว
เป็นแรงต้าน 
 

-น้ําหนักตัวและ
เปอร์เซ็นต์ไขมัน
ของนักเรียนที่มี
ภาวะน้ําหนักเกิน
ลดลง 



 
 

 
 

บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

การวิจัยเรื่องผลของผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบ
ใช้น้ําหนักตัวเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ
น้ําหนักเกิน การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีวัตถุประสงค์
เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเพ่ือลด
น้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน มีขั้นตอน
การดําเนินงานวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้น ดังนี้ 

ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 
    1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 

1.2 กําหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.3 สร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1.3.1 แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบใช้น้ําหนักตัวที่มีต่อการลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

             1.3.2 แบบบันทึกน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน  
 1.4 การหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย     

ขั้นที่ 2 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
2.1 กําหนดแบบแผนการทดลอง 

   2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
   2.3 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล  

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ในการวิจัย 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

3.2 สถิติที่ใช้ในการวิจัย 
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ภาพที่ 2 แสดงขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  

ขั้นที่  1   การเตรียมการทดลอง 
               1.1 ศึกษาเอกสาร  และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
               1.2 กําหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
               1.3 สรา้งและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
     1.4 หาคุณภาพของเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

  

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
         3.1 เปรียบเทียบค่าเฉลีย่ของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนและหลังการทดลอง ของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t–test) 
         3. 2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นตไ์ขมนัหลังการทดลอง ระหว่างกลุม่
ทดลองกับกลุ่มควบคมุ โดยการทดสอบค่าที (t–test) 

ขั้นที่ 2  การดําเนินการทดลอง  และเก็บรวบรวมข้อมูล 

 
 

     ช่ังน้ําหนักวัดเปอร์เซ็นตไ์ขมันหลังการทดลอง
ทดลอง 

กลุ่มทดลอง 

 
กลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง 

 
กลุ่มควบคุม 

ช่ังน้ําหนักและวัดเปอรเ์ซ็นตไ์ขมันก่อนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

เปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตวัและเปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน ก่อนการทดลองในกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยการทดสอบค่าที (t-test) 

ได้เข้าร่วมโปรแกรมการออกกําลังกาย
เพื่อลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมนั 

( 8 สัปดาห์) 

ใช้ชีวิตประจําวันตามปกต ิ
( 8 สัปดาห์) 

เปรียบเทยีบค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตวัและเปอรเ์ซ็นตไ์ขมัน หลังการทดลองระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยการทดสอบค่าที (t-test) 
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ขั้นที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1.1.1 ศึกษาเอกสาร วารสาร บทความ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา 

การออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัว การลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 1.2.1 ประชากร คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ําหนักเกิน โรงเรียนสังกัด
สํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 1 จํานวน 60,611 คน 
 1.2.2 กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ําหนักเกินซึ่งมีค่าดัชนี
มวลกาย (BMI) อยู่ที่ 25.00 กิโลกรัม/ตารางเมตร ขึ้นไป ของโรงเรียนวัดนวลนรดิศ สังกัดสํานักงาน
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ 

การเลือกกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้  ผู้วิจัยใช้วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Selection) เป็นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น ปีการศึกษา 2558 ภาคเรียนที่ 1 โรงเรียนวัดนวลนรดิศ 
สังกัดสํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ทั้งเพศชายและเพศหญิง จํานวน 
30 คน โดยมีเกณฑ์ดังนี้ 

   1.2.2.1 เป็นโรงเรียนที่ผู้บริหาร และ คุณครูให้ความร่วมมือในการทดลองการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนัก 

   1.2.2.2 เลือกนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นเนื่องจากเป็นระดับที่นักเรียนมีปัญหา
น้ําหนักเกินมากกว่าระดับอ่ืน  ๆ(จากการสอบถามผู้บริหาร และคุณครูในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพล
ศึกษา)   

 1.2.2.3 การจัดนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ดําเนินการดังนี้                                
1. ชั่งน้ําหนักและวัดส่วนสูงนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่เข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาโดย

ใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของ
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกินเพ่ือคํานวนค่า BMI (Body Mass Index)  

2. เลือกนักเรียนที่มีค่า BMI อยู่ที ่25.00กิโลกรัม/ตารางเมตร ขึ้นไป จํานวน 30 คน 
3. ทําการสุ่มนักเรียนที่เป็นกลุ่มตัวอย่างจํานวน 30 คนด้วยวิธีสุ่มแบบง่าย (Simple Random 

Sampling) โดยผู้วิจัยเป็นผู้จับฉลากเพ่ือกําหนดกลุ่มตัวอย่างเข้าเป็นกลุ่มทดลองจํานวน 15 คนและ
กลุ่มควบคุมจํานวน 15 คน  
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1.3 สร้างและพฒันาเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย มีดังนี้  
1.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการดําเนินการทดลอง คือ กิจกรรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียน
ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกินโดยดําเนินการสร้างกิจกรรมพลศึกษา ตามขั้นตอนดังนี้ 

1.3.1.1 ศึกษาค้นคว้าการสร้างแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบใช้น้ําหนักตัวเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน จากตํารา เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1.3.1.2 ดําเนินการสร้างแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบใช้น้ําหนักตัวเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

1.3.1.3 นําแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนัก
ตัวเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพ่ือนํามาปรับปรุงแก้ไข  

1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ เครื่องชั่งน้ําหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
(Tanita) เป็นเครื่องชั่งแบบดิจิตอลเป็นวิธีการตรวจวิเคราะห์ความสัมพันธ์ต่างๆ ใช้ข้อมูลที่เกี่ยวข้อง คือ 
ความสูง น้ําหนักร่างกาย อายุ เพศ  ร่วมกับค่าความต้านทานไฟฟูา โดยใช้กระแสสัญญาณไฟฟูาระดับต่ํา
ผ่านร่างกาย  ด้วยความเร็วที่เหมาะสมและปลอดภัยที่สุด  สัญญาณไฟฟูาจะไหลผ่านกล้ามเนื้อ  ไขมันและ
ของเหลวในร่างกาย  โดยจะไหลผ่านสะดวกในความชื้นของกล้ามเนื้อและเนื้อเยื้ออ่อนๆ ที่ไม่มีไขมันและ
ยากที่สัญญาณไฟฟูาจะไหลผ่านไขมันในร่างกาย  ทําให้ทราบค่าความต้านทานกระแสไฟฟูาของร่างกาย
แล้วผ่านกระบวนการวิเคราะห์ข้อมูล/การคํานวณ/การประเมินผลโดยไมโครโปรเซสเซอร์ ร่วมกับ
ฐานข้อมูลที่ปูอนเข้าเครื่อง ผู้วิจัยเป็นผู้วัดด้วยตนเอง ค่าที่อ่านได้เป็นค่าน้ําหนักและค่าเปอร์เซ็นต์ไขมัน  
มีหน่วยเป็นกิโลกรัมและเปอร์เซ็นต์ ตามลําดับ  

 

1.4 การหาคุณภาพของเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย     
1.4.1 นําแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเพ่ือ

ลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันที่ปรับปรุงแก้ไขไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ท่าน โดยกําหนดคุณสมบัติของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ จะต้องเป็นผู้ที่จบการศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา หรือเป็นผู้ที่มี
ประสบการณ์ทางด้านการออกกําลังกาย 5 ปีขึ้นไป ตรวจพิจารณา ความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงตาม
เนื้อหา และความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนัก
ตัวเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน เพ่ือนํามาแก้ไขปรับปรุง  โดยนํามาหาความสอดคล้องระหว่างกิจกรรม
กับความตรงตามจุดประสงค์ (Index of Congruence,IOC) พิจารณาหัวข้อที่มีค่าดัชนีความสอดคล้องตั้งแต่ 
0.50 ขึ้นไป (กองวิจัยทางการศึกษา, 2545)  



47 
 

 
 

1.4.2 แก้ไขปรับปรุงแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบใช้น้ําหนักตัวเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ให้มีความสมบูรณ์ตามข้อแนะนําของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง(Quasi – Experimental Research) แบบ 2 กลุ่มมีการ

ทดสอบก่อนและหลังการทดลอง (The Pretest-Posttest Control Group Design) ดังตารางที่ 4 แบบแผนการ
ทดลอง (Campbell and Stanley,1969 อ้างถึงในดวงกมล ไตรคุณวิจิตร, 2541)  
ตารางท่ี 4 แบบแผนการทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง การวัดก่อนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง 

E O1 X O2 
C O3  O4 

 
E = นักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการออกกําลังกาย 

  C  = นักเรียนกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับโปรแกรมการออกกําลังกาย 
  O1 O3 = ค่าที่วัดน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันได้ก่อนการทดลอง 
  O2 O4   = ค่าที่วัดน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันได้หลังการทดลอง 
 X  = ตัวแปรที่จัดกระทํา (การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้ น้ําหนัก
เป็นแรงต้านเพ่ือการลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน) 
 

2.2 ติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการทําวิจัยจากผู้บริหารโรงเรียน  
2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผลแก่  

รองผู้อํานวยการ ฝุายวิชาการ ครูผู้สอนวิชาพลศึกษา  

2.3 ขั้นด าเนินการทดลอง  
2.3.1 ชั่งน้ําหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการทดลอง (Pre-test) ในกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมโดยนําผลการทดสอบก่อนการทดลองมาทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
ด้วยการทดสอบค่า t-test เพ่ือทดสอบว่านักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน   
ไม่แตกต่างกันก่อนทําการทดลองดังตารางที่ 5-7  
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ตารางท่ี 5 ส่วนสูง น้ําหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมันและค่า BMI ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม 
ควบคุมก่อนการทดลอง 

 
ลําดับ 

กลุ่มทดลอง  
ลําดับ 

กลุ่มควบคุม 
น้ําหนัก 
(กก.) 

ส่วนสงู 
(ซม.) 

เปอร์เซ็นต์
ไขมัน 

BMI 
(กก./
ตร.ม2) 

น้ําหนั
ก(กก.) 

ส่วนสงู 
(ซ.ม) 

เปอร์เซ็น
ต์ไขมัน 

BMI(กก./
ตร.ม2) 

1 70.3 159.0 46.4 27.8 1 66.0 162.0 43.5 25.1 
2 108.0 164.0 63.0 40.2 2 78.0 174.0 28.0 25.8 
3 62.0 149.0 41.0 27.9 3 67.0 163.0 40.0 25.2 
4 90.0 172.0 35.0 30.4 4 59.0 153.0 38.0 25.2 
5 85.3 157.0 57.2 34.1 5 65.0 160.0 43.0 25.4 
6 65.3 155.0 40.0 27.2 6 69.0 162.0 33.0 26.3 
7 92.3 159.0 45.0 36.5 7 80.0 170.0 29.0 27.7 
8 73.0 166.0 43.0 26.5 8 75.0 165.0 32.0 27.5 
9 89.5 159.0 34.0 35.4 9 90.2 168.0 53.0 32 
10 68.0 157.0 31.0 27.6 10 75.0 160.0 31.0 29.3 
11 77.0 164.0 29.0 28.6 11 93.2 173.0 32.0 31.1 
12 91.4 163.0 56.2 34.4 12 98.0 173.0 36.0 32.7 
13 94.0 179.0 31.0 29.3 13 69.0 166.0 41.0 25 
14 106.0 175.0 33.0 34.6 14 82.5 168.0 32.0 29.2 
15 65.2 153.0 42.0 27.1 15 60.0 155.0 38.0 25.5 

 

จากตารางที่ 5 พบว่านักเรียนกลุ่มทดลองมีค่า BMI ต่ําสุดเท่ากับ 26.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร และ
สูงสุดเท่ากับ 40.2 กิโลกรัม/ตารางเมตร (อยู่ที่ 25.00กิโลกรัม/ตารางเมตร  ขึ้นไป) และกลุ่มควบคุม  
มีค่า BMI ต่ําสุดเท่ากับ 25.1 กิโลกรัม/ตารางเมตร และสูงสุดเท่ากับ 32.7 กิโลกรัม/ตารางเมตร (อยู่
ที่ 25.00กิโลกรัม/ตารางเมตร ขึ้นไป) 
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ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน้ําหนักระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง n X  SD t p 
กลุ่มทดลอง 15 82.49 14.92 

1.49 0.146     
กลุ่มควบคุม 15 75.12 11.89 

 
จากตารางที่ 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับ

นักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 

ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง 
 

กลุ่มตัวอย่าง n X  SD t p 
กลุ่มทดลอง 15 41.98 10.39 

1.61 0.118     

กลุ่มควบคุม 15 36.63 6.72 
 

จากตารางที่ 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

2.3.2 ผู้วิจัยดําเนินการฝึกด้วยรูปแบบโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัว
ตามแผนรายชั่วโมงที่กําหนดไว้จํานวน 8 แผน ทําการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ วันละ 60 นาที เป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์  

2.3.2 โดยหลังการเก็บรวบรวมข้อมูลเป็นเวลาทั้งหมด 8 สัปดาห์ ทําการชั่งน้ําหนัก
และวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง (Post-Test) ในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้      

ผู้วิจัยดําเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันโดยการทดสอบค่าที (t-test) ดังนี้ 

1. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนและ
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับของนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test) 
ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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2. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน                      
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที ( t-test)                                         
ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

 

สถิติที่ใช้ 
1. วิเคราะห์ข้อมูลโดยการคํานวณค่าเฉลี่ย ( X  ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน(SD) ของน้ําหนักตัว

และเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
2. ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย น้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่างนักเรียนกลุ่ม

ทดลองกับกลุ่มควบคุม ด้วยการทดสอบค่าที (t-test)  
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลจากการวิจัยเรื่องผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออก
กําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกินเพื่อให้นักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ผู้วิจัยได้เสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล
เป็น 3 ตอนดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนและหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 
ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนและหลังการทดลองของ

ระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 
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ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 

ข้อมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ อายุ ค่าดัชนีมวลกาย 
น้ําหนัก ส่วนสูงและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
ตารางท่ี 8 อายุ ของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากตารางที่ 8 พบว่า อายุของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีดังต่อไปนี้ 1)อายุ 12 ปี มีจํานวน 10 คน       
จากจํานวนทั้งหมด 30 คน และคิดเป็นร้อยละ 33.3 2) อายุ 13 ปี มีจํานวน 13 คนจากจํานวนทั้งหมด 
30 คน และคิดเป็นร้อยละ 43.3 3)อายุ 14 ปี มีจํานวน 6 คนจากจํานวนทั้งหมด 30 คน และคิดเป็น
ร้อยละ 20 4) อายุ 15 ปี มีจํานวน 1 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คน และคิดเป็นร้อยละ 3.3 
 

รายการ 
 

ความถี่ 
(คน)  

(n=30) 

ร้อยละ 
 

 
อายุ   
12 10 33.3 
13 13 43.3 
14 6 20 
15 1 3.3 

รวม 30 100 
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ตารางท่ี 9 ค่าดัชนีมวลกาย ของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากตารางที่ 9 พบว่า ค่าดัชนีมวลกายของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีดังต่อไปนี้ 1) ค่าดัชนีมวลกาย 
25-28 กิโลกรัม/ตารางเมตร มีจํานวน 16 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คน และคิดเป็นร้อยละ 53.3  
2) ค่าดัชนีมวลกาย 29-32 กิโลกรัม/ตารางเมตร มีจํานวน 7 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คน และ     
คิดเป็นร้อยละ 23.3 3) ค่าดัชนีมวลกาย 33-36 กิโลกรัม/ตารางเมตร มีจํานวน 5 คน จากจํานวน
ทั้งหมด 30 คน และคิดเป็นร้อยละ 16.7 4) ค่าดัชนีมวลกาย 37-40 กิโลกรัม/ตารางเมตร มีจํานวน  
2 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คน และคิดเป็นร้อยละ 6.7 
 

 

รายการ 
 

ความถี่ 
(คน)  

(n=30) 

ร้อยละ 

ค่าดัชนีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ ตารางเมตร) 

  

25-28 
29-32 

16 
7 

53.3 
23.3 

33-36 5 16.7 
  37-40 2 6.7 

รวม 30 100 
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ตารางท่ี 10 ส่วนสูงของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

จากตารางที่ 10 พบว่า ค่าส่วนสูงของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีดังต่อไปนี้ 1) ค่าส่วนสูง     
149-153เซนติเมตร มีจํานวน 3 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 10 2) ค่าส่วนสูง 
154-158เซนติเมตร มีจํานวน 4 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ13.3 3) ค่าส่วนสูง 
159-163 เซนติเมตร มีจํานวน 9 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 30 4) ค่าส่วนสูง
164-168 เซนติเมตรมีจํานวน 7 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 23 5) ค่าส่วนสูง 
169-173 เซนติเมตร มีจํานวน 4 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 13.3 6) ค่าส่วนสูง       
174-178เซนติเมตร มีจํานวน 2 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 6.7 7) ค่าส่วนสูง         
179-183 เซนติเมตร มีจํานวน 1 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 3.3 
   

รายการ 
 

ความถี่ 
(คน)  

(n=30) 

ร้อยละ 

ค่าส่วนสูง (เซนติเมตร)   
149-153 3 10 
154-158 4 13.3 
159-163 9 30 
164-168 7 23.3 
169-173 4 13.3 
174-178 2 6.7 
179-183 1 3.3 

รวม 30 100 
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ตารางท่ี 11 น้ําหนักตัวของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

จากตารางที่ 11 พบว่า ค่าน้ําหนักของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีดังต่อไปนี้ 1) ค่าน้ําหนัก        
59-66 กิโลกรัม มีจํานวน 7 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 23.3 2) ค่าน้ําหนัก 
67-74 กิโลกรัม มีจํานวน 6 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 20 3) ค่าน้ําหนัก    
75-82 กิโลกรัม มีจํานวน 5 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 16.7 4) ค่าน้ําหนัก 
83-90 กิโลกรัม มีจํานวน 5 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 16.7 5) ค่าน้ําหนัก 
91-97 กิโลกรัม มีจํานวน 4 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 13.3 6) ค่าน้ําหนัก 
98-105 กิโลกรัม มีจํานวน 1 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 3.3 7) ค่าน้ําหนัก 
106-112 กิโลกรัม มีจํานวน 2 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 6.7 

รายการ 
 

ความถี่ 
(คน)  

(n=30) 

ร้อยละ 

ค่าน้ําหนัก (กิโลกรัม)   
59-66  7 23.3 
67-74  6 20 
75-82  5 16.7 
83-90  5 16.7 
91-97  4 13.3 
98-105  1 3.3 
106-112  2 6.7 

รวม 30 100 
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ตารางท่ี 12 เปอร์เซ็นไขมัน ของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

จากตารางที่  12 พบว่า ค่า เปอร์ เซ็นไขมัน ของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างมีดังต่อไปนี้               
1) ค่าเปอร์เซ็นไขมัน 28-33 % มีจํานวน 11 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 36.7 
2) ค่าเปอร์เซ็นไขมัน 34-39 % มีจํานวน 5 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 16.7 
3) ค่าเปอร์เซ็นไขมัน 40-45 % มีจํานวน 9 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 30   
4) ค่าเปอร์เซ็นไขมัน 46-51 % มีจํานวน 1 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 3.3  
5) ค่าเปอร์เซ็นไขมัน 52-57 % มีจํานวน 3 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 10   
6) ค่าเปอร์เซ็นไขมัน 58-63 % มีจํานวน 1 คน จากจํานวนทั้งหมด 30 คนและคิดเป็นร้อยละ 3.3 

รายการ 
 

ความถี่ 
(คน)  

(n=30) 

ร้อยละ 

ค่าเปอร์เซ็นไขมัน (%)   
28-33 11 36.7 
34-39 5 16.7 
40-45 9 30 
46-51 1 3.3 
52-57 
58-63 

3 
1 

10 
3.3 

รวม 30 100 
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ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบน้ าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนและหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 1.การเปรียบเทียบน้ําหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง และของ
นักเรียนกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 13 
ตารางที่ 13 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนักตัวก่อนและหลังการ

ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

N ก่อนทดลอง หลังทดลอง t p 

X  SD X  SD 

กิโลกรัม  กิโลกรัม  

กลุ่ม
ทดลอง 

15 82.48 14.92 80.68 15.05 16.83 0.00* 

กลุ่ม
ควบคุม 

15 75.12 11.89 76.67 11.90 11.21 0.00* 

*p<.05 
จากตารางที่ 13 พบว่า ค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองลดลงกว่า

ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวเท่ากับ 
82.48 กิโลกรัม หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวเท่ากับ 80.68 กิโลกรัม 

ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลองเพ่ิมขึ้นกว่าการทดลองอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวเท่ากับ 75.12 กิโลกรัม หลัง
การทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวเท่ากับ 76.67 กิโลกรัม 
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2. การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง และ
ของนักเรียนกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 14 
 

ตารางที่ 14 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อน
และหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่ม
ตัวอย่าง 

N ก่อนทดลอง หลังทดลอง t p 

X  SD X  SD 

 (%)  (%)  
กลุ่ม

ทดลอง 
15 41.98 10.39 39.76 10.21 11.26 0.00* 

กลุ่ม
ควบคุม 

15 36.63 6.72 38.31 6.74 12.48 0.00* 

 

*p<.05 
จากตารางที่ 14 พบว่า ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลอง

ลดลงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ย
เปอร์เซ็นต์ไขมันเท่ากับ 41.98 % หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเท่ากับ 39.76 % 

ส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองเพ่ิมขึ้นกว่าการทดลอง
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเท่ากับ 
36.63 % หลังการทดลองมีค่าค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเท่ากับ 38.31 % 
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ตอนที่ 3 ผลการการเปรียบเทียบน้ าหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนและหลังการทดลอง 
ระหว่าง นักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียนกลุ่มควบคุม 

1. การเปรียบเทียบน้ําหนักตัว ก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่ม
ควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 15 
 

ตารางที่ 15 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่าง N X  
กิโลกรัม 

SD t p 

กลุ่มทดลอง 15 82.48 14.92  
1.49 

 
0.14 กลุ่มควบคุม 15 75.12 11.89 

 

 จากตารางที่ 15 พบว่า ก่อนการทดลอง ค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลอง            
ไม่แตกต่างกันกับนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวของ
นักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 82.48 กิโลกรัม และค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุ่มควบคุมเท่ากับ  
75.12 กิโลกรัม 

2. การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับ 
นักเรียนกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 16 

 

ตารางที่ 16 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่าง N X  
(%) 

SD t p 

กลุ่มทดลอง 15 41.78 10.39  
1.61 

 
0.11 กลุ่มควบคุม 15 36.63 6.72 

 

จากตารางที่ 16 พบว่า ก่อนการทดลอง ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่างนักเรียนกลุ่ม
ทดลองไม่แตกต่างกันกับนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ย
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 41.78 % และค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียน
กลุ่มควบคุมเท่ากับ 36.63 % 
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3. การเปรียบเทียบน้ําหนักตัว หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่ม
ควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 17  
ตารางที่ 17 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับ

นักเรียนกลุ่มควบคุม 
 

กลุ่มตัวอย่าง N X  
กิโลกรัม 

SD t p 

กลุ่มทดลอง 15 80.68 15.05  
0.81 

 
0.42 กลุ่มควบคุม 15 76.67 11.90 

 

จากตารางที่ 17 พบว่า หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลอง         
ไม่แตกต่างกันกับนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัว
ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 80.68 กิโลกรัม และค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุ่มควบคุม
เท่ากับ 76.67 กิโลกรัม 
 

4. การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับ 
นักเรียนกลุ่มควบคุม ปรากฏดังตารางที่ 18 

 

ตารางที่ 18 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่ม
ทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม 

 

กลุ่มตัวอย่าง N X  
% 

SD t p 

กลุ่มทดลอง 15 39.76 10.21  
0.46 

 
0.64 กลุ่มควบคุม 15 38.31 6.74 

 

 

จากตารางที่ 18 พบว่า หลังการทดลอง ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันระหว่างนักเรียนกลุ่ม
ทดลองไม่แตกต่างกันกับนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ย
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 39.76 % และค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่ม
ควบคุมเท่ากับ 38.31 % 
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ภาพที่ 3 การเปรียบเทียบน้ําหนักตัวก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและนักเรียน
กลุ่มควบคุม  

 
 
ภาพที่ 4 การเปรียบเทียบเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลอง และ

นักเรียนกลุ่มควบคุม  

 
 

70

72

74

76

78

80

82

84

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

82.48 

75.12 

80.68 

76.67 

ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

กลุ่ม 

33

34

35

36

37

38

39

40

41

42

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

41.98 

36.63 

39.76 

38.31 

ก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 

เปอร์เซน็ต์ไขมนั(%) 

กลุ่ม 

น้ําหนักตัว(กก.) 



 
 

 
 

บทที่ 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่องผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้
น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ
น้ําหนักเกิน มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบใช้น้ําหนักตัวจะมีผลต่อการลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
ตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและ
หลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม โดยใช้โปรแกรมการ
ออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย      
เป็นนักเรียนระดับระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนวัดนวลนรดิศ จํานวน 30 คน เป็นกลุ่มทดลอง
จํานวน 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน  

ผู้วิจัยดําเนินการวิเคราะห์ข้อมูล โดยใช้คอมพิวเตอร์หาค่าเฉลี่ย ( X ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
(SD) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัว และเปอร์เซ็นต์ไขมันโดยการทดสอบค่าที (t-test) ดังนี้ 

1. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ก่อนและ
หลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test)     
ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมัน หลังการ
ทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลองกับนักเรียนกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที ( t-test)                                         
ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

ผู้วิจัยขอนําเสนอสรุปผลการวิจัย การอภิปรายผลการวิจัยและข้อเสนอแนะโดยมีรายละเอียด
ดังต่อไปนี้ 

 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยเรื่องผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้
น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะ
น้ําหนักเกินสามารถสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
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1. ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม 

1.1 ค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุ่มทดลองน้ําหนักตัวหลังการทดลองลดลงกว่าก่อน
การทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวเท่ากับ 
82.48 กิโลกรัม หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวเท่ากับ 80.68 กิโลกรัม ซึ่งกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ย
น้ําหนักลดลง 1.8 กิโลกรัม 

1.2 ค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวของนักเรียนกลุ่มควบคุมน้ําหนักตัวหลังการทดลองเพ่ิมขึ้นกว่าการ
ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวเท่ากับ 75.12 
กิโลกรัม หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวเท่ากับ 76.67 กิโลกรัม ซึ่งกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ําหนัก
เพ่ิมข้ึน 1.55 กิโลกรัม 

1.3 ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังการทดลองลดลงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเท่ากับ 
41.98% หลังการทดลองมีค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวเท่ากับ 39.76% ซึ่งกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์
ไขมันลดลง 2.22% 

1.4 ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนกลุ่มควบคุมหลังการทดลองเพ่ิมขึ้นกว่าการ
ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉลี่ยค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมัน
เท่ากับ 36.63% หลังการทดลองมีค่าค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเท่ากับ 38.31% ซึ่งกลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันเพิ่มขึ้น 1.68% 

2. ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่มทดลอง
กับกลุ่มควบคุม 

2.1 ค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวก่อนการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 82.48 กิโลกรัม และค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวก่อนการทดลองของนักเรียน
กลุ่มควบคุมเท่ากับ 75.12 กิโลกรัม 

2.2 ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน
กับนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 41.78% และค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมเท่ากับ 36.63% 

2.3 ค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกันกับ
นักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลอง
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ของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 80.68 กิโลกรัม และค่าเฉลี่ยน้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มควบคุมเท่ากับ 76.67 กิโลกรัม 

2.4 ค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองระหว่างนักเรียนกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน
กับนักเรียนกลุ่มควบคุมอย่างไม่มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการ
ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองเท่ากับ 39.76% และค่าเฉลี่ยเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลองของ
นักเรียนกลุ่มควบคุมเท่ากับ 38.31% 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยอภิปรายผลการวิจัยโดยแบ่งออกเป็น 2 ประเด็นดังต่อไปนี้ 
ประเด็นที่ 1. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันก่อนและหลังการ

ทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่สถิติที่
ระดับ .05 ซึ่งตรงตามสมมติฐานข้อที่1 คือ สมมติฐานข้อที่1ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์
ไขมันก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน  เนื่องจากกลุ่ม
ทดลองได้เข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลังแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านจํานวน 3 ครั้ง/สัปดาห์ ครั้งละ 
60 นาที โดยใช้ระยะเวลาในการเข้าร่วมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ซึ่งการออกกําลังกายในรูปแบบนี้เป็น
ออกกําลังกายโดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านซึ่งท่าในการออกกําลังกายจะเป็นท่าที่ได้มีการออกแรง
ของแต่ละส่วนในร่างกายเช่น แขน หัวไหล่ หน้าท้อง และขา และการที่ร่างกายเคลื่อนไหวอวัยวะใน
ร่างกายให้ได้ใช้แรงงาน จนทําให้ร่างกายมีความเปลี่ยนแปลงทั้งภายในและภายนอกไปในทางที่ดีขึ้น
และการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนักควรออกกําลังกายที่ระดับความหนักร้อยละ 77-93 ของอัตรา
การเต้นของหัวใจ ระยะเวลา 50-60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ จึงจะเกิดการเปลี่ยนแปลง (สนธยา สีละ
มาด, 2557) และผู้ที่ฝึกความแข็งแรงจะมีมวลกล้ามเนื้อมากขึ้น (Lean Body Mass) มวลกล้ามเนื้อที่
เพ่ิมนี้ต้องการใช้พลังงาน จึงทําให้มีการเผาผลาญพลังงานมากขึ้น และขณะออกกําลังกายผู้ที่มีมวล
กล้ามเนื้อหรือน้ําหนักมากกว่า ย่อมมีการเผาผลาญพลังงานมากกว่าผู้ที่มีมวลกล้ามเนื้อหรือน้ําหนัก
น้อย (สุทธิพร อรุณ, 2549) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ธิติ ญานปรีชาเศรษฐ (2550) ทําการวิจัย
เรื่อง ผลของการฝึกแบบใช้แรงต้าน ต่อองค์ประกอบของร่างกายในเพศหญิง ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
อาสาสมัครที่เข้าร่วมการทดลองครั้งนี้ อยู่ในช่วงอายุระหว่าง 30-40 ปี จํานวน 40 คน ที่มีค่าดัชนีมวลกาย
ระหว่าง  23-24.9 กิโลกรัมต่อตารางเมตร ทําการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบอย่างง่าย จําแนกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 20 คน โดยกลุ่มที่หนึ่ง เป็นกลุ่มควบคุม จํานวน 20 คน ดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติ กลุ่มที่สอง 
เป็นทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในกลุ่มเดียวกัน จํานวน 20 คน โดยในช่วงแรกได้ให้อาสาสมัครในกลุ่ม
ทดลองดําเนินชีวิตประจําวันตามปกติเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ หลังจากนั้นอาสาสมัครในกลุ่มทดลอง
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ได้รับการฝึกแบบใช้แรงต้านที่ระดับความหนัก 8-12 RM เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ทําการฝึกแบบใช้แรง
ต้าน 10 ท่าฝึก โดยฝึกอย่างต่อเนื่องระหว่าง 8-12 ครั้ง ในแต่ละท่าฝึก ไม่มีการหยุดพักระหว่างท่าฝึก   
แต่เปลี่ยนไปฝึกกล้ามเนื้ออีกกลุ่มแทน จนครบ 3 รอบ พัก 30-60 วินาทีระหว่างรอบ ซึ่งกลุ่มทดลองได้รับ
การฝึกแบบใช้แรงต้าน เป็นระยะเวลา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ วันเว้นวัน ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองได้รับ
การวิเคราะห์ความต้านทานการนํากระแสไฟฟูาของร่างกาย เพ่ือตรวจหาองค์ประกอบของร่างกาย และ 
วัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนังก่อนการทดลองและทุกๆ 2 สัปดาห์ระหว่างการทดลอง แล้วนําผลที่ได้มา
วิเคราะห์หาค่าทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที โดยที่ตัวแปรทั้งสองเป็น
อิสระต่อกัน (Independent-Sample t-test) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างของตัวแปรระหว่างกลุ่มที่ 1 
และกลุ่มที่ 2 และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา (One-way Repeated Measures 
ANOVA) เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่มและทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของตูกี 
เอ (Tukey a) ที่ระดับความมีนัยสําคัญที่ .05 ผลการวิจัยของ ธิติ ญานปรีชาเศรษฐ พบว่า1) ก่อนและ
หลังการทดลองตลอด 14 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มควบคุมพบว่า ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักของ
ร่างกาย ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์น้ําหนักไขมัน และความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณต้นขา
เพ่ิมขึ้น อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนอัตราการใช้พลังงานพ้ืนฐาน และเปอร์เซ็นต์
น้ําหนักที่ไม่ใช่ไขมันลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ขณะที่ความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง
บริเวณใต้ท้องแขน และบริเวณเอวของกลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 2) ก่อนและหลังการทดลองตลอด 14 สัปดาห์ เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองพบว่าค่าเฉลี่ย
ของอัตราการใช้พลังงานพ้ืนฐาน เปอร์เซ็นต์น้ําหนักที่ไม่ใช่ไขมันเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ส่วนน้ําหนักของร่างกาย ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์น้ําหนักไขมัน ความหนาของไขมันใต้
ผิวหนังบริเวณใต้ท้องแขน บริเวณเอวและบริเวณต้นขาของกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกแบบใช้แรงต้าน 
ลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3) ก่อนและหลังการทดลองตลอด 14 สัปดาห์ เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า  ค่าเฉลี่ยของอัตราการใช้พลังงานพ้ืนฐาน 
เปอร์เซ็นต์น้ําหนักที่ไม่ใช่ไขมัน และเปอร์เซ็นต์น้ําหนักไขมัน แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  ที่
ระดับ .05 ขณะที่น้ําหนักของร่างกาย ดัชนีมวลกาย ความหนาของไขมันใต้ผิวหนังบริเวณใต้ท้องแขน 
บริเวณเอว และบริเวณต้นขา ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคล้องกับ
งานวิจัยของ สาธิก ธนะทักษ์ (2550) ทําการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกแรงต้านด้วยน้ําหนักตัวแบบ
วงจรที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักศึกษาชายระดับปริญญาบัณฑิต        
กลุ่มตัวอย่าง ประชากรคือ นักศึกษาชายในระดับปริญญาตรี อายุ 18-22 ปี จํานวน 40 คน และไม่ได้
เป็นนักกีฬาในระดับการเข้าร่วมการแข่งขันมี สุขภาพสมบูรณ์แข็งแรง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยจัดกลุ่มให้มี
ความสมรรถภาพใกล้เคียงกัน พบว่า หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ สมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มทดลองท่ีออกกําลังกายด้วยโปรแกรมการฝึกแรงต้านด้วยน้ําหนักตัวแบบ
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วงจรในเรื่องเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แรงเหยียดแขน แรงเหยียดขา ความอดทนของกล้ามเนื้อ  วิดพ้ืนและงอตัว 
มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ออกกําลังกายตามปกติ อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของบุญชัย (Boonchai, 1984) ที่ได้ทําการวิจัยเปรียบเทียบถึงผล
ของการฝึกยกน้ําหนักที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ น้ําหนักตัว ส่วนประกอบของร่างกาย ขนาด
ของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตกลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาจํานวน  120 คน 
เป็นชาย 60 คนหญิง 60 คน ซึ่งลงทะเบียนเรียนวิชาการฝึกด้วยน้ําหนักแบบสถานี (Stationary 
Weight Training) ของมหาวิทยาลัยแห่งมลรัฐโอเรกอน โดยทําการฝึกยกน้ําหนัก 2 แบบ คือ       
ฝึกแบบน้ําหนักมากจํานวนครั้งน้อย และนํ้าหนักน้อยจํานวนครั้งมาก ทําการฝึกทั้งหมด 11 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 2 วัน วันละ 1 ชั่วโมง พบว่าทั้งเพศชายและเพศหญิงมีความแข็งแรงเพ่ิม มากขึ้น แต่เพศ
ชายมีอัตราการเพ่ิมมากกว่ามีการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตทั้งในเพศชายและเพศหญิง  รวมทั้ง
ส่วนประกอบของร่างกายมีการเปลี่ยนแปลง เช่น ปริมาณของไขมันลดจํานวนลง มีการเพ่ิมขนาดของ
กล้ามเนื้อในเพศชายที่บริเวณกล้ามเนื้อน่อง แต่ในเพศหญิงขนาดกล้ามเนื้อไม่เพ่ิมขึ้นและยังพบว่า
ขนาดรอบเอวลดลง  

ประเด็นที่ 2. ผลการวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญที่สถิติที่ระดับ 
.05 ซึ่งไม่ตรงตามสมมติฐานข้อที่ 2 คือ ค่าเฉลี่ยของน้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง
ของนักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน เนื่องจากผู้วิจัยไม่ได้ควบคุมสภาพแวดล้อม 
สภาพอารมณ์ และอาหาร รวมไปถึงการใช้ชีวิตประจําวันของนักเรียน ซึ่งอาจเป็นปัจจัยที่ส่งผลต่อ
น้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนได้ อีกทั้งนักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรมการออกกําลังการแบบ
ใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ไม่ได้มีการออกกําลังกายแบบแอโรบิกควบคู่ และการฝึกแบบใช้แรงต้านนั้น
ช่วยส่งเสริมการเพ่ิมขึ้นของมวลกล้ามเนื้อ ซึ่งมวลกล้ามเนื้อนั้น มีน้ําหนักมากกว่าเนื้อเยื่อไขมันแม้ว่า
จากการฝึกแบบใช้แรงต้านจะทําให้น้ําหนักไขมันในร่างกายลดลง แต่มวลกล้ามเนื้อกลับเพ่ิมสูงขึ้นจึง
ไม่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงต่อน้ําหนักของร่างกายมากนัก (American College of Sports 
Medicine, 2002) และการออกกําลังกายด้วยความแรงปานกลางเพ่ิมขึ้นอีก 15 นาทีต่อวัน ในหนึ่งปี
น้ําหนักจะลดลงประมาณ 4.5 กิโลกรัม การออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ เช่น การเดินเร็ว วิ่งเหยาะ 
ว่ายน้ํา เป็นต้น จะทําให้ไขมันร่างกายลดลงได้ การออกกําลังกายเพ่ือปูองกันและควบคุมความอ้วน 
หรือสัดส่วนของร่างกาย (Body Composition) ที่สําคัญคือ การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
(Aerobic Exercise) และการฝึกความแข็งแรงและทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength and 
Endurance) (สุทธิพร อรุณ, 2549) ซ่ึงการออกกําลังกายเพ่ือควบคุมน้ําหนักมีหลักอยู่ว่าต้องเป็นการ
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ออกกําลังกายแบบแอโรบิกในระดับปานกลาง ให้ต่อเนื่องกันอย่างน้อย 30 นาที สัปดาห์ละ 3 ครั้งขึ้น
ไป และต้องทําควบคู่กับการจํากัดอาหาร จึงจะลดไขมันได้ดีที่สุด (พรทิพย์ เจริญสิทธิชัย, 2548) ซึ่ง
ไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของ เสาวลักษณ์ สุนทราลักษณ์ (2551) โดยศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึก
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกและการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิกพร้อมกับการใช้แรงต้าน ที่มีต่อการ
เผาผลาญพลังงาน สุขสมรรถนะและการไหลของเลือดชั้นผิวหนัง ในหญิงน้ําหนักปกติและหญิง
น้ําหนักเกิน อาสาสมัครเป็นนิสิตหญิง จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย จํานวน 42 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม 
ได้แก่ กลุ่มน้ําหนักปกติ จํานวน 20 คน และกลุ่มน้ําหนักเกิน จํานวน 22 คน ทั้งสองกลุ่มแบ่งเป็น 2 
กลุ่มย่อย ได้แก่ กลุ่มการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิกโดยการปั่นจักรยาน (กลุ่มน้ําหนักปกติจํานวน 
10 คน และกลุ่มน้ําหนักเกินจํานวน 11 คน) และกลุ่มการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิกพร้อมกับการ
ใช้แรงต้านโดยการปั่นจักรยานพร้อมกับการใช้ยางยืด (กลุ่มน้ําหนักปกติจํานวน 10 คนและกลุ่ม
น้ําหนักเกินจํานวน 11 คน) การออกกําลังกายทั้งสองรูปแบบใช้ความหนักของการออกกําลังกายที่ 
64-76 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด เป็นระยะเวลา 30 นาที ประเมินการเผาผลาญ
พลังงานของการออกกําลังกายแต่ละรูปแบบก่อนการนําไปใช้ฝึกออกกําลังกาย ก่อนและหลังการฝึก
ออกกําลังกาย (3 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์) วัดตัวแปรพ้ืนฐานทางสรีรวิทยาทั่วไป         
สุขสมรรถนะ และการไหลของเลือดชั้นผิวหนังหลังการปิดกั้นการไหลของเลือด นําผลที่ได้มาวิเคราะห์
ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรระหว่างก่อน
และหลังการออกกําลังกาย โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปร
ระหว่างกลุ่มการทดลอง โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ผลการวิจัยพบว่า         
1. การเผาผลาญพลังงานของการออกกําลังกายแบบแอโรบิกพร้อมกับการใช้แรงต้าน มีค่าสูงกว่าการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในกลุ่มน้ําหนักปกติและกลุ่ม
น้ําหนักเกิน 2. กลุ่มน้ําหนักเกินที่ได้รับการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิกพร้อมกับการใช้แรงต้าน             
มีเปอร์เซ็นต์ไขมันลดลงและเปอร์เซ็นต์มวลที่ปราศจากไขมันเพ่ิมขึ้น และเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลง
ของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้าสูงขึ้น มากกว่ากลุ่มการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิก   
อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งในกลุ่มน้ําหนักปกติและน้ําหนักเกิน แต่องศาการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อไม่มีการเปลี่ยนแปลงทั้งในกลุ่มน้ําหนักปกติและน้ําหนักเกิน อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 นอกจากนี้ ทั้งการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิกและการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิก
พร้อมกับการใช้แรงต้าน มีผลทําให้อัตราการเต้นของหัวใจขณะพักลดลง และสมรรถภาพการใช้
ออกซิเจนสูงสุดเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังหลังจากการฝึกทั้งในกลุ่ม
น้ําหนักปกติและน้ําหนักเกิน 3. กลุ่มการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิกพร้อมกับการใช้แรงต้าน      
มีเปอร์เซ็นต์การเปลี่ยนแปลงของเวลาที่ใช้กลับสู่สภาวะพัก ของการทดสอบการไหลของเลือดชั้น
ผิวหนังที่แตกต่างไปในทางที่ดีกว่าการฝึกออกกําลังกายแบบแอโรบิกอย่างมีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
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ทั้งในกลุ่มน้ําหนักปกติและน้ําหนักเกิน ผลจากการวิจัยนี้ชี้ให้เห็นว่า การออกกําลังกายแบบแอโรบิก
พร้อมกับการใช้แรงต้านมีประสิทธิภาพในการเพ่ิมการเผาผลาญพลังงาน รวมถึงพัฒนาสุขสมรรถนะ
และการไหลของเลือด ชั้นผิวหนังได้มากกว่าการออกกําลังกายแบบแอโรบิกอย่างเดียวทั้งในบุคคลที่มี
น้ําหนักปกติและน้ําหนักเกิน และไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของสุภารัตน์ คําตั๋น (2549) โดยศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝึกว่ายน้ําแบบพิเศษสําหรับเด็กอ้วน ซึ่งเป็นวิจัยที่เปรียบเทียบค่าดัชนีก่อนและหลัง
การใช้โปรแกรมการว่ายน้ําแบบพิเศษสําหรับเด็กอ้วนในระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างคือ
นักเรียนชายของโรงเรียนจิตราวิทยา จังหวัดเชียงใหม่ที่มีภาวะอ้วน จํานวน 21 คน มีอายุระหว่าง 
10-14 ปีโดยฝึกตามโปรแกรมการฝึกว่ายน้ําแบบพิเศษที่ประยุกต์มาจากโปรแกรมการฝึกว่ายน้ําทั่วไป
ของสมาคมว่ายน้ําแห่งประเทศไทย โดยเข้าโปรแกรม 3 วันต่อสัปดาห์นําข้อมูลมาหาค่าเฉลี่ย ค่าส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานและเปรียบเทียบโดยใช้ Paired-t test พบว่ามีการเปลี่ยนแปลงค่าดัชนีทาง
สรีรวิทยาทางด้านร่างกายอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่.05 ได้แก่การ ลดลงของน้ําหนักตัว ความหนา
ของชั้นไขมันชั้นใต้ผิวหนัง ดัชนีมวลกาย (BMI) ชีพจรขณะพัก และมีการเพ่ิมขึ้นของความจุปอดและ
ความอ่อนตัวที่ดีขึ้น สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกว่ายน้ําแบบพิเศษสําหรับเด็กอ้วน 8 สัปดาห์นี้เป็น
รูปแบบการออกกําลังกายทางน้ําอย่างหนึ่งที่มีผลทําให้น้ําหนักตัว ความหนาของไขมันชั้นใต้ผิวหนัง
ดัชนีมวลกาย (BMI)ลดลงรวมไปถึงชีพจรขณะพัก ความจุปอด ความอ่อนตัวดีขึ้น และส่งผลที่ดีต่อเด็ก
อ้วนและไม่สอดคล้องกับงานวิจัยของ เสกสรร ละเอียด (2553) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมสุขภาพที่มี
ต่อการลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ําหนักเกิน ระหว่าง
กลุ่มทดลองที่ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพและกลุ่มควบคุมที่ไม่ได้รับการจัดโปรแกรมสุขภาพกลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีน้ําหนักเกิน โรงเรียน ภ.ป.ร.ราชวิทยาลัย           
ในพระบรมราชูปถัมภ์ จํานวน 40 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจํานวน 20 คนและกลุ่มควบคุมจํานวน    
20 คน โดยมีค่า BMI อยู่ระหว่าง 25.00-29.99 กิโลกรัม/ ตารางเมตร ใช้ระยะเวลาจัดกิจกรรม       
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 80 นาที ผู้วิจัยชั่งน้ําหนัก และวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  นําข้อมูลมาวิเคราะห์ โดยการหา
ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าที ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย
ของ เสกสรร ละเอียด พบว่า 1) น้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์ไขมันหลังการทดลอง ของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองลดลงจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) น้ําหนักตัวและเปอร์เซ็นต์
ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มควบคุมเพ่ิมขึ้นจากก่อนการทดลอง  อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 3) น้ําหนักตัวหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองไม่แตกต่างจากนักเรียนกลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4) เปอร์เซ็นต์ ไขมันหลังการทดลองของนักเรียนกลุ่ม
ทดลองต่ํากว่านักเรียนกลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สรุปการอภิปรายโดยรวมจากข้างต้นพบว่า โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัว
เป็นแรงต้าน สามารถช่วยลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มี ภาวะ
น้ําหนักเกินได้ ซึ่งผู้ที่ฝึกความแข็งแรงจะมีมวลกล้ามเนื้อมากข้ึน (Lean Body Mass) มวลกล้ามเนื้อที่
เพ่ิมนี้ต้องการใช้พลังงาน จึงทําให้มีการเผาผลาญพลังงานมากขึ้นและขณะออกกําลังกาย ผู้ที่มีมวล
กล้ามเนื้อหรือน้ําหนักมากกว่า ย่อมมีการเผาผลาญพลังงานมากขึ้นและขณะออกกําลังกาย ผู้ที่มีมวล
กล้ามเนื้อหรือน้ําหนักมากกว่า ย่อมมีการเผาผลาญพลังงานมากกว่าผู้ที่มีมวลกล้ามเนื้อหรือน้ําหนัก
น้อย (สุทธิพร อรุณ, 2549) และการออกกําลังกายเพ่ือลดน้ําหนักควรออกกําลังกายที่ระดับความ
หนักร้อยละ 77-93 ของอัตราการเต้นของหัวใจ ระยะเวลา 50-60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ จึงจะเกิด
การเปลี่ยนแปลง (สนธยา สีละมาด, 2557) แต่ควรมีระยะเวลาในการใช้โปรแกรมที่ยาวนานขึ้น และ
ควรมีการออกกําลังกายแบบแอโรบิกควบคู่ไปด้วย เช่น เดินเบา วิ่งเหยาะๆ ว่ายน้ํา เป็นต้น รวมไปถึง
การควบคุมอาหารด้วย ซึ่งสอดคล้องกับวู้ด (Wood, 1991) ได้ศึกษาผู้หญิงและผู้ชายที่มีภาวะน้ําหนัก
เกิน โดนเปรียบเทียบการลดน้ําหนักระหว่าง 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่ควบคุมอาหารอย่างเดียวและกลุ่มที่
ควบคุมอาหารร่วมกับการออกกําลังกาย พบว่ากลุ่มที่ควบคุมอาหารร่วมกับการออกกําลังกายมีการ
ลดไขมันในร่างกายมากขึ้นโดยเฉพาะไขมันบริเวณหน้าท้อง ในส่วนของนักเรียนกลุ่มควบคุมที่มี
น้ําหนักตัวและเปอร์เซนต์ไขมันเพ่ิมขึ้น เป็นผลจากการขาดการออกกําลังกายเป็นเวลา 8 สัปดาห์   
ซึ่งสาเหตุหนึ่งของการเกิดภาวะน้ําหนักเกินคือ การขาดการออกกําลังกาย ซึ่งแม้ว่าการเกิดภาวะ
น้ําหนักเกินอาจเป็นผลมาจากหลายสาเหตุรวมกัน เช่น กรรมพันธุ์  การรับประทานอาหาร          
และสุขภาพร่างกายของแต่ละบุคคลซึ่งก็เป็นส่วนน้อย แต่การออกกําลังกายนั้นเป็นปัจจัยสําคัญ 
เพราะจากการวิจัยเกี่ยวโรคอ้วนและการออกกําลังกาย ของศูนย์ควบคุมและปูองกันโรค (Center for 
Disease Control and Prevention) ประเทศสหรัฐอเมริกาพบว่า 37% ของบุคคลที่เป็นโรคอ้วนนั้น
ไม่เคยออกกําลังกายชนิดใดๆเลย (World Health Organization, 2000) และการลดไขมันด้วยการ
ควบคุมโภชนาการเพียงอย่างเดียวโดยไม่มีการออกกําลังกายไม่เพียงพอที่จะทําให้น้ําหนักไขมันใน
ร่างกายลดลงได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยปกติแล้ว ทุกๆ 10 ปี ร่างกายจะสูญเสียกล้ามเนื้อไป
ประมาณ 2.5 กิโลกรัม และมีไขมันเพ่ิมขึ้น ประมาณ 8 กิโลกรัม ดังนั้นถ้าไม่มีการออกกําลังกาย
ร่างกายจะมีการสะสมของน้ําหนักไขมันเพ่ิมข้ึน ครูซ (จอร์จ ครูซ, 2546) 
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ข้อเสนอแนะ 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งการวิจัยในครั้งนี้มีระยะเวลา
การทดลองประมาณ 8 สัปดาห์ ผู้วิจัยเห็นว่าควรจะมีการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนัก
ตัวเป็นแรงต้านในระยะยาว ว่าจะมีผลที่พัฒนาดีขึ้นยิ่งกว่าระยะเวลา 8 สัปดาห์มากน้อยเพียงใด 

2. ควรกระตุ้นและให้กําลังใจแก่นักเรียนที่เข้าร่วมโปรแกรม เนื่องจากผู้เข้าร่วมโปรแกรมเป็น
นักเรียนที่มีน้ําหนักเกินเกณฑ์มาก ทําให้การออกกําลังกายในบางท่าไม่สามารถทําได้อย่างเต็มที่ ซึ่ง
ส่งผลให้เกิดอารมณ์หงุดหงิดและเกิดความท้อแท้ในช่วงระหว่างการฝึกได้  

3. การออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน เป็นการออกกําลังกายที่ไม่ต้องใช้
อุปกรณ์ สามารถทําได้ทุกสถานที่และยังประหยัดค่าใช้จ่ายจึงเหมาะสําหรับบุคคลทั่วไปที่เริ่มออก
กําลังกาย รวมไปถึงผู้ที่ต้องการลดน้ําหนักด้วย 
 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน 
โดยมีการวัดสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพเพ่ิมไปด้วย  

2. ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน 
ของนักเรียนระดับชั้นอ่ืนๆเช่นนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือนิสิต นักศึกษา ระดับอุดมศึกษา
ที่มีภาวะน้ําหนักเกิน  

3. ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน 
เพ่ือเพ่ิมมวลกล้ามเนื้อหรือน้ําหนักตัวของนักเรียนที่มีน้ําหนักต่ํากว่าเกณฑ์ 

4. ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน
ร่วมกับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกและควบคุมอาหารเพ่ิมไปด้วย 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

78 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือโปรแกรมการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็น
แรงต้านเพื่อลดน้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ 

อาจารย์ประจําสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. รองศาสตราจารย์ ศุภฤกษ์ มั่นใจตน 

อาจารย์ประจํากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝุายมัธยม 

3. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์   อินทร์ถมยา 

อาจารย์พิเศษประจําสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 

ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

4. คุณ เตชิต เตชะชัยภักดิ์ 

Strength and Condition Coach 

สโมสรเกร็กคู ลูกทัพฟูา 

5. คุณ หัสดินทร์ ชังคมานนท์ 

Fitness Instructor 

Fitness First สาขา Q House Lumpini 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 
หนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัย 
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บันทึกข้อความ 
ส่วนงาน งานหลักสูตรและการจัดการเรียนฯ ฝุายวิชาการ คณะครุศาสตร์ จุฬาฯ  โทร .82681-2 ต่อ 
608 
ที่    ศธ0512.6(27910.10)/58- วันที่        พฤษภาคม 2558 
เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
เรียน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์  
 
 ด้วยนายอดิเทพ มโนนะที  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน อยู่ระหว่างการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง  “ผลของการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนัก
และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน” โดยมีอาจารย์ 
ดร.ธานินทร์   บุญญาลงกรณ์  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา  ในการนี้ใคร่ขอเชิญท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจ
เครื่องมือวิจัย  ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 

 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 
 รองคณบดี 
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                                 บันทึกข้อความ 
ส่วนงาน งานหลักสูตรและการจัดการเรียนฯ ฝุายวิชาการ คณะครุศาสตร์ จุฬาฯ  โทร .82681-2 ต่อ 
608 
ที่    ศธ0512.6(27910.10)/58- วันที่        พฤษภาคม 2558 
เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
เรียน รองศาสตราจารย์ ศุภฤกษ์ มั่นใจตน 
 
 ด้วยนายอดิเทพ มโนนะที  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและ    
พลศึกษาภาควิชาหลักสูตรและการสอน อยู่ระหว่างการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง “ผลของการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนัก
และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน” โดยมีอาจารย์ 
ดร.ธานินทร์   บุญญาลงกรณ์  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา  ในการนี้ใคร่ขอเชิญท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจ
เครื่องมือวิจัย  ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 

 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 
 รองคณบดี 
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ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/58-                                   คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 
 

 พฤษภาคม 2558 
 

เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
 

เรียน ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สมบูรณ์   อินทร์ถมยา 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 

 ด้วยนายอดิเทพ มโนนะที  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน อยู่ระหว่างการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง  “ผลของการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนัก
และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน” โดยมีอาจารย์ 
ดร.ธานินทร์   บุญญาลงกรณ์  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา  ในการนี้ใคร่ขอเชิญท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจ
เครื่องมือวิจัย  ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 

 ขอแสดงความนับถือ 

  

  
 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 

รองคณบดี 
ปฏิบัติการแทนคณบดี 

งานหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอน  ฝุายวิชาการ  
โทร. 0-2218-2681-82 ต่อ 608 

เบอร์โทรศัพท์ ติดต่อนิสิตผู้วิจัย: 080-489-606 Email:oattoz@hotmail.com 
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ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/58-                                 คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 
 

พฤษภาคม 2558 
 

เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
 

เรียน คุณ เตชิต เตชะชัยภักดิ์ 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

 ด้วยนายอดิเทพ มโนนะที  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน อยู่ระหว่างการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง  “ผลของการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนัก
และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน” โดยมีอาจารย์ 
ดร.ธานินทร์   บุญญาลงกรณ์  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา  ในการนี้ใคร่ขอเชิญท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจ
เครื่องมือวิจัย  ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 

 ขอแสดงความนับถือ 

  
  
 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 

รองคณบดี 
ปฏิบัติการแทนคณบดี 

งานหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอน  ฝุายวิชาการ  
โทร. 0-2218-2681-82 ต่อ 608 

เบอร์โทรศัพท์ ติดต่อนิสิตผู้วิจัย: 080-489-606 Email:oattoz@hotmail.com 
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ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/58-                                 คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 

 

พฤษภาคม 2558 
 

เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
 

เรียน คุณ หัสดินทร์ ชังคมานนท์ 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 

 ด้วยนายอดิเทพ มโนนะที  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน อยู่ระหว่างการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง  “ผลของการ
จัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนัก
และเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน” โดยมีอาจารย์ 
ดร.ธานินทร์   บุญญาลงกรณ์  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา  ในการนี้ใคร่ขอเชิญท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจ
เครื่องมือวิจัย  ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 

 ขอแสดงความนับถือ 

  
  
 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 

รองคณบดี 
ปฏิบัติการแทนคณบดี 

งานหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอน  ฝุายวิชาการ  
โทร. 0-2218-2681-82 ต่อ 608 

เบอร์โทรศัพท์ ติดต่อนิสิตผู้วิจัย: 080-489-606 Email:oattoz@hotmail.com 
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ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/58-                                     คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 
 

  พฤษภาคม 2558 
 

เรื่อง ขอความร่วมมือในการเก็บข้อมูลวิจัย  
 

เรียน ผู้อํานวยการโรงเรียนวัดนวลนรดิศ 
 

สิ่งที่ส่งมาด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย      
 

 ด้วยนายอดิเทพ มโนนะที นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน  อยู่ในระหว่างการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง “ผลของการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน” โดยมีอาจารย์ ดร.ธานินทร์  บุญญา
ลงกรณ์  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาในการนี้นิสิตมีความจําเป็นต้องขอเก็บข้อมูลวิจัยด้วยโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันกับนักเรียนโรงเรียนวัด
นวลนรดิศ ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 

 

จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตให้นิสิตได้ทําการเก็บข้อมูลวิจัย
ดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทางวิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 

 ขอแสดงความนับถือ 

  
  
 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 

รองคณบดี 
ปฏิบัติการแทนคณบดี 

งานหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอน  ฝุายวิชาการ  
โทร. 0-2218-2681-82 ต่อ 608 

เบอร์โทรศัพท์ ติดต่อนิสิตผู้วิจัย: 080-489-606 Email:oattoz@hotmail.com 
 



 
 

 

86 

 

 
ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/58-                               คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 
 

พฤษภาคม 2558 
 

เรื่อง ขอใช้สถานที่ในการเก็บข้อมูลวิจัย 
 

เรียน ผู้อํานวยการวัดนวลนรดิศ 
 

 ด้วยนายอดิเทพ มโนนะที นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพล
ศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน  อยู่ในระหว่างการดําเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง “ผลของการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน”โดยมีอาจารย์ ดร.
ธานินทร์  บุญญาลงกรณ์  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษาในการนี้นิสิตมีความจําเป็นต้องขอใช้อุปกรณ์และ
โรงยิมพลศึกษา ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 

 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดอนุญาตให้นิสิตได้ใช้สถานที่และอุปกรณ์
ดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทางวิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 

 ขอแสดงความนับถือ 

  
  
 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 

รองคณบดี 
ปฏิบัติการแทนคณบดี 

 

งานหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอน  ฝุายวิชาการ  
โทร. 0-2218-2681-82 ต่อ 608 

เบอร์โทรศัพท์ ติดต่อนิสิตผู้วิจัย: 080-489-606 Email:oattoz@hotmail.com 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านจะมีผลต่อการลดน้ าหนักและ

เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนัก (Bodyweight 
Resistance Exercise) สัปดาห์ท่ี 1 

วัตถุประสงค์ 
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นการ

ออกกําลังกายที่เน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งท่าฝึกแต่ละ
ท่าจะมุ่งเน้นที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลัก ซึ่งโปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการลดน้ําหนักละเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ทําให้มีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนลดลง 

กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเริ่มจาก
ความหนักของท่าฝึกแต่ละท่า 10 ครั้งต่อ 1 ชุดการฝึก ในส่วนท่าที่ 1.1 และ 1.9 เป็นจํานวน 30 
วินาที โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครั้ง หมายเหตุ 

1 ขั้นนํา 
ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย(Warm 
Up) 
(5 นาที 

1. สาธิตและอธิบายกิจกรรม 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้
รูปแบบของการยืดเหยียดแบบ
นิ่งค้าง และการยืดเหยียดแบบ
โยกเหวี่ยง และให้นักเรียนปฏิบัติ
ตามครู  

  

2 ขั้นฝึกปฏิบัติ 
 (50 นาที) 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. นักเรียนประกอบกิจกรรมพล
ศึกษาตามโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็น
แรงต้านทั้ง 9 ท่าได้แก่ 
1.1 ท่า กระโดดตบ (Jumping 
Jack)  
1.2 ท่า ดันพื้นตั้งเข่า (Kneeing 
Push – Up) 
1.3 ท่า ยืนย่อ (Squat) 
1.4 นอนหงายยกตัว (Crunch) 

 
 

 
 

30วินาที 
 

10ครั้ง 
 

10ครั้ง 
10ครั้ง 
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ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครั้ง หมายเหตุ 

  1.5 ท่า เดินก้าวย่อ (Walking 
Lunges) 
1.6 ท่า ก้าวย่อ (Lunges) 
1.7 ท่า นอนหงายยกขา 
(Reverse Crunch) 
1.8 ท่า นอนคว่ําแอ่นลําตัว 
(Super Man)   
1.9 ท่า นอนคว่ํายกลําตัว(Plank) 

10ครั้ง 
 

10ครั้ง 
10ครั้ง 

 
10ครั้ง 

 
30วินาที 

 

3 ขั้นคลายอุ่น 
(Cool Down) 
(5นาที) 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้รูปแบบของการ
ยืดเหยียดแบบค้าง และการยืด
เหยียดแบบโยกเหวี่ยง 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านจะมีผลต่อการลดน้ าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนัก (Bodyweight 

Resistance Exercise) สัปดาห์ท่ี 2 
วัตถุประสงค์ 
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นการ

ออกกําลังกายที่เน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งท่าฝึกแต่ละ
ท่าจะมุ่งเน้นที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลัก ซึ่งโปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการลดน้ําหนักละเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ทําให้มีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนลดลง 

กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเริ่มจาก
ความหนักของท่าฝึกแต่ละท่า 10 ครั้งต่อ 1 ชุดการฝึก ในส่วนท่าที่ 1.1 และ 1.9 เป็นจํานวน 30 
วินาที โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครั้ง หมายเหตุ 
1 ขั้นนํา 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย(Warm 
Up) 
(5 นาที 

1. สาธิตและอธิบายกิจกรรม 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้
รูปแบบของการยืดเหยียดแบบ
นิ่งค้าง และการยืดเหยียดแบบ
โยกเหวี่ยง และให้นักเรียนปฏิบัติ
ตามครู  

  

2 ขั้นฝึกปฏิบัติ 
 (50 นาที) 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. นักเรียนประกอบกิจกรรมพล
ศึกษาตามโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็น
แรงต้านทั้ง 9 ท่าได้แก่ 
1.1 ท่า กระโดดตบ (Jumping 
Jack)  
1.2 ท่า ดันพื้นตั้งเข่า (Kneeing 
Push – Up) 
1.3 ท่า ยืนย่อ (Squat) 
1.4 นอนหงายยกตัว (Crunch) 

 
 

 
 

30วินาที 
 

10ครั้ง 
 

10ครั้ง 
10ครั้ง 
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ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครั้ง หมายเหตุ 

  1.5 ท่า เดินก้าวย่อ (Walking 
Lunges) 
1.6 ท่า ก้าวย่อ (Lunges) 
1.7 ท่า นอนหงายยกขา 
(Reverse Crunch) 
1.8 ท่า นอนคว่ําแอ่นลําตัว 
(Super Man)   
1.9 ท่า นอนคว่ํายกลําตัว(Plank) 

10ครั้ง 
 

10ครั้ง 
10ครั้ง 

 
10ครั้ง 

 
30วินาที 

 

3 ขั้นคลายอุ่น 
(Cool Down) 
(5นาที) 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้รูปแบบของการ
ยืดเหยียดแบบค้าง และการยืด
เหยียดแบบโยกเหวี่ยง 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านจะมีผลต่อการลดน้ าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนัก (Bodyweight 

Resistance Exercise) สัปดาห์ท่ี 3 
วัตถุประสงค์ 
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นการ

ออกกําลังกายที่เน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งท่าฝึกแต่ละ
ท่าจะมุ่งเน้นที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลัก ซึ่งโปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการลดน้ําหนักละเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ทําให้มีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนลดลง 

กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเริ่มจาก
ความหนักของท่าฝึกแต่ละท่า 10 ครั้งต่อ 1 ชุดการฝึก ในส่วนท่าที่ 1.1 และ 1.9 เป็นจํานวน 30 
วินาที โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครั้ง หมายเหตุ 
1 ขั้นนํา 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย(Warm 
Up) 
(5 นาที 

1. สาธิตและอธิบายกิจกรรม 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้
รูปแบบของการยืดเหยียดแบบ
นิ่งค้าง และการยืดเหยียดแบบ
โยกเหวี่ยง และให้นักเรียนปฏิบัติ
ตามครู  

  

2 ขั้นฝึกปฏิบัติ 
 (50 นาที) 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. นักเรียนประกอบกิจกรรมพล
ศึกษาตามโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็น
แรงต้านทั้ง 9 ท่าได้แก่ 
1.1 ท่า กระโดดตบ (Jumping 
Jack)  
1.2 ท่า ดันพื้นตั้งเข่า (Kneeing 
Push – Up) 
1.3 ท่า ยืนย่อ (Squat) 
1.4 นอนหงายยกตัว (Crunch) 

 
 

 
 

30วินาที 
 

10ครั้ง 
 

10ครั้ง 
10ครั้ง 
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ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครั้ง หมายเหตุ 

  1.5 ท่า เดินก้าวย่อ (Walking 
Lunges) 
1.6 ท่า ก้าวย่อ (Lunges) 
1.7 ท่า นอนหงายยกขา 
(Reverse Crunch) 
1.8 ท่า นอนคว่ําแอ่นลําตัว 
(Super Man)   
1.9 ท่า นอนคว่ํายกลําตัว(Plank) 

10ครั้ง 
 

10ครั้ง 
10ครั้ง 

 
10ครั้ง 

 
30วินาที 

 

3 ขั้นคลายอุ่น 
(Cool Down) 
(5นาที) 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้รูปแบบของการ
ยืดเหยียดแบบค้าง และการยืด
เหยียดแบบโยกเหวี่ยง 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านจะมีผลต่อการลดน้ าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนัก (Bodyweight 

Resistance Exercise) สัปดาห์ท่ี 4 
วัตถุประสงค์ 
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นการ

ออกกําลังกายที่เน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งท่าฝึกแต่ละ
ท่าจะมุ่งเน้นที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลัก ซึ่งโปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการลดน้ําหนักละเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ทําให้มีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนลดลง 

กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเริ่มจาก
ความหนักของท่าฝึกแต่ละท่า 10 ครั้งต่อ 1 ชุดการฝึก ในส่วนท่าที่ 1.1 และ 1.9 เป็นจํานวน 30 
วินาที โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครั้ง หมายเหตุ 
1 ขั้นนํา 

ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย(Warm 
Up) 
(5 นาที 

1. สาธิตและอธิบายกิจกรรม 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้
รูปแบบของการยืดเหยียดแบบ
นิ่งค้าง และการยืดเหยียดแบบ
โยกเหวี่ยง และให้นักเรียนปฏิบัติ
ตามครู  

  

2 ขั้นฝึกปฏิบัติ 
 (50 นาที) 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. นักเรียนประกอบกิจกรรมพล
ศึกษาตามโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็น
แรงต้านทั้ง 9 ท่าได้แก่ 
1.1 ท่า กระโดดตบ (Jumping 
Jack)  
1.2 ท่า ดันพื้นตั้งเข่า (Kneeing 
Push – Up) 
1.3 ท่า ยืนย่อ (Squat) 
1.4 นอนหงายยกตัว (Crunch) 

 
 

 
 

30วินาที 
 

10ครั้ง 
 

10ครั้ง 
10ครั้ง 
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ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวนครั้ง หมายเหตุ 

  1.5 ท่า เดินก้าวย่อ (Walking 
Lunges) 
1.6 ท่า ก้าวย่อ (Lunges) 
1.7 ท่า นอนหงายยกขา 
(Reverse Crunch) 
1.8 ท่า นอนคว่ําแอ่นลําตัว 
(Super Man)   
1.9 ท่า นอนคว่ํายกลําตัว(Plank) 

10ครั้ง 
 

10ครั้ง 
10ครั้ง 

 
10ครั้ง 

 
30วินาที 

 

3 ขั้นคลายอุ่น 
(Cool Down) 
(5นาที) 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้รูปแบบของการ
ยืดเหยียดแบบค้าง และการยืด
เหยียดแบบโยกเหวี่ยง 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านจะมีผลต่อการลดน้ าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนัก (Bodyweight 

Resistance Exercise) สัปดาห์ท่ี 5 
วัตถุประสงค์ 
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นการ

ออกกําลังกายที่เน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งท่าฝึกแต่ละ
ท่าจะมุ่งเน้นที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลัก ซึ่งโปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการลดน้ําหนักละเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ทําให้มีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนลดลง 

กิจกรรมพลศึกษา โดยใช้การออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ในสัปดาห์ที่ 5 – 8 
มีการเปลี่ยนแปลงท่าในการออกกําลังกายและเพ่ิมความหนักของการออกกําลังกาย (Intensity) โดย
เพ่ิมจํานวนครั้งของท่าออกกําลังกาย เป็น 12 ครั้ง ส่วนท่าที่1.1 และ 1.9 เป็นจํานวน30วินาที โดยมี
รายละเอียดดังนี้ 

 

ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
หมายเหตุ 

1 ขั้นนํา 
ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย
(Warm Up) 
(5 นาที) 

1. สาธิตและอธิบายกิจกรรม การ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้รูปแบบ
ของการยืดเหยียดแบบนิ่งค้าง และ
การยืดเหยียดแบบโยกเหวี่ยง และ
ให้นักเรียนปฏิบัติตามครู  

  

2 ขั้นฝึกปฏิบัติ 
 (50 นาที) 
 
 
 
 
 

1. นักเรียนประกอบกิจกรรมพล
ศึกษาตามโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน
ทั้ง 9 ท่าได้แก่ 
1.1 ท่า ไต่เขา (Mountain Climb)  
1.2 ท่า ดันพื้น (Push – Up) 
1.3 ท่า ยืนย่อกระโดด (Squat 
Jump) 

 
 
 
 

30วินาที 
 

12ครั้ง 
12ครั้ง 
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ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
หมายเหตุ 

  1.4 ท่า นอนหงายยกตัวแล้วบิด
ลําตัว (Oblique Crunch)  
1.5 ท่า พุ่งหลัง (Burpees) 
1.6 ท่า ก้าวย่อกระโดด (Lunges 
Jump)  
1.7 ท่า นั่งบิดลําตัว (Russian 
Twist)  
1.8 ท่า นอนคว่ําแอ่นลําตัว 
(Super Man)  
1.9 ท่า นอนคว่ํายกลําตัว(Plank) 

12ครั้ง 
 
12ครั้ง 
12ครั้ง 

 
12ครั้ง 

 
12ครั้ง 

 
30วินาที 

 

3 ขั้นคลายอุ่น 
(Cool Down) 
(5นาที) 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้รูปแบบของการ
ยืดเหยียดแบบค้าง และการยืด
เหยียดแบบโยกเหวี่ยง 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านจะมีผลต่อการลดน้ าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนัก (Bodyweight 

Resistance Exercise) สัปดาห์ท่ี 6 
วัตถุประสงค์ 
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นการ

ออกกําลังกายที่เน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งท่าฝึกแต่ละ
ท่าจะมุ่งเน้นที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลัก ซึ่งโปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการลดน้ําหนักละเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ทําให้มีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนลดลง 

กิจกรรมพลศึกษา โดยใช้การออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ในสัปดาห์ที่ 5 – 8 
มีการเปลี่ยนแปลงท่าในการออกกําลังกายและเพ่ิมความหนักของการออกกําลังกาย (Intensity) โดย
เพ่ิมจํานวนครั้งของท่าออกกําลังกาย เป็น 12 ครั้ง ส่วนท่าที่1.1 และ 1.9 เป็นจํานวน30วินาที โดยมี
รายละเอียดดังนี้ 

 

ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
หมายเหตุ 

1 ขั้นนํา 
ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย
(Warm Up) 
(5 นาที) 

1. สาธิตและอธิบายกิจกรรม การ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้รูปแบบ
ของการยืดเหยียดแบบนิ่งค้าง และ
การยืดเหยียดแบบโยกเหวี่ยง และ
ให้นักเรียนปฏิบัติตามครู  

  

2 ขั้นฝึกปฏิบัติ 
 (50 นาที) 
 
 
 
 
 

1. นักเรียนประกอบกิจกรรมพล
ศึกษาตามโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน
ทั้ง 9 ท่าได้แก่ 
1.1 ท่า ไต่เขา (Mountain Climb)  
1.2 ท่า ดันพื้น (Push – Up) 
1.3 ท่า ยืนย่อกระโดด (Squat 
Jump) 

 
 
 
 

30วินาที 
 

12ครั้ง 
12ครั้ง 
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ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด 
จ านวน

ครั้ง 
หมายเหตุ 

  1.4 ท่า นอนหงายยกตัวแล้วบิด
ลําตัว (Oblique Crunch)  
1.5 ท่า พุ่งหลัง (Burpees) 
1.6 ท่า ก้าวย่อกระโดด (Lunges 
Jump)  
1.7 ท่า นั่งบิดลําตัว (Russian 
Twist)  
1.8 ท่า นอนคว่ําแอ่นลําตัว 
(Super Man)  
1.9 ท่า นอนคว่ํายกลําตัว(Plank) 

12ครั้ง 
 
12ครั้ง 
12ครั้ง 

 
12ครั้ง 

 
12ครั้ง 

 
30วินาที 

 

3 ขั้นคลายอุ่น 
(Cool Down) 
(5นาที) 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้รูปแบบของการ
ยืดเหยียดแบบค้าง และการยืด
เหยียดแบบโยกเหวี่ยง 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านจะมีผลต่อการลดน้ าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนัก (Bodyweight 

Resistance Exercise) สัปดาห์ท่ี 7 
วัตถุประสงค์ 
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นการ

ออกกําลังกายที่เน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งท่าฝึกแต่ละ
ท่าจะมุ่งเน้นที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลัก ซึ่งโปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการลดน้ําหนักละเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ทําให้มีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนลดลง 

กิจกรรมพลศึกษา โดยใช้การออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ในสัปดาห์ที่ 5 – 8 
มีการเปลี่ยนแปลงท่าในการออกกําลังกายและเพ่ิมความหนักของการออกกําลังกาย (Intensity) โดย
เพ่ิมจํานวนครั้งของท่าออกกําลังกาย เป็น 12 ครั้ง ส่วนท่าที่1.1 และ 1.9 เป็นจํานวน30วินาที โดยมี
รายละเอียดดังนี้ 

 

ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวน
ครั้ง 

หมายเหตุ 

1 ขั้นนํา 
ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย
(Warm Up) 
(5 นาที) 

1. สาธิตและอธิบายกิจกรรม การ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้รูปแบบ
ของการยืดเหยียดแบบนิ่งค้าง และ
การยืดเหยียดแบบโยกเหวี่ยง และ
ให้นักเรียนปฏิบัติตามครู  

  

2 ขั้นฝึกปฏิบัติ 
 (50 นาที) 
 
 
 
 
 

1. นักเรียนประกอบกิจกรรมพล
ศึกษาตามโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน
ทั้ง 9 ท่าได้แก่ 
1.1 ท่า ไต่เขา (Mountain Climb)  
1.2 ท่า ดันพื้น (Push – Up) 
1.3 ท่า ยืนย่อกระโดด (Squat 
Jump) 

 
 
 
 

30วินาที 
 

12ครั้ง 
12ครั้ง 

 

 



 
 

 

101 

ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวน
ครั้ง 

หมายเหตุ 

  1.4 ท่า นอนหงายยกตัวแล้วบิด
ลําตัว (Oblique Crunch)  
1.5 ท่า พุ่งหลัง (Burpees) 
1.6 ท่า ก้าวย่อกระโดด (Lunges 
Jump)  
1.7 ท่า นั่งบิดลําตัว (Russian 
Twist)  
1.8 ท่า นอนคว่ําแอ่นลําตัว 
(Super Man)  
1.9 ท่า นอนคว่ํายกลําตัว(Plank) 

12ครั้ง 
 
12ครั้ง 
12ครั้ง 

 
12ครั้ง 

 
12ครั้ง 

 
30วินาที 

 

3 ขั้นคลายอุ่น 
(Cool Down) 
(5นาที) 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้รูปแบบของการ
ยืดเหยียดแบบค้าง และการยืด
เหยียดแบบโยกเหวี่ยง 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบใช้น้ าหนักตัวเป็นแรงต้านจะมีผลต่อการลดน้ าหนักและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ าหนัก (Bodyweight 

Resistance Exercise) สัปดาห์ท่ี 8 
วัตถุประสงค์ 
กิจกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเป็นการ

ออกกําลังกายที่เน้นการบริหารในทุกๆ ส่วนของร่างกาย โดยใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งท่าฝึกแต่ละ
ท่าจะมุ่งเน้นที่กล้ามเนื้อมัดใหญ่เป็นหลัก ซึ่งโปรแกรมจะมีประโยชน์ต่อการลดน้ําหนักละเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน ทําให้มีการเปลี่ยนแปลงของน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันในร่างกายของนักเรียนลดลง 

กิจกรรมพลศึกษา โดยใช้การออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน ในสัปดาห์ที่ 5 – 8 
มีการเปลี่ยนแปลงท่าในการออกกําลังกายและเพ่ิมความหนักของการออกกําลังกาย (Intensity) โดย
เพ่ิมจํานวนครั้งของท่าออกกําลังกาย เป็น 12 ครั้ง ส่วนท่าที่1.1 และ 1.9 เป็นจํานวน30วินาที โดยมี
รายละเอียดดังนี้ 

 

ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวน
ครั้ง 

หมายเหตุ 

1 ขั้นนํา 
ช่วงอบอุ่น
ร่างกาย
(Warm Up) 
(5 นาที) 

1. สาธิตและอธิบายกิจกรรม การ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยใช้รูปแบบ
ของการยืดเหยียดแบบนิ่งค้าง และ
การยืดเหยียดแบบโยกเหวี่ยง และ
ให้นักเรียนปฏิบัติตามครู  

  

2 ขั้นฝึกปฏิบัติ 
 (50 นาที) 
 
 
 
 
 

1. นักเรียนประกอบกิจกรรมพล
ศึกษาตามโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้าน
ทั้ง 9 ท่าได้แก่ 
1.1 ท่า ไต่เขา (Mountain Climb)  
1.2 ท่า ดันพื้น (Push – Up) 
1.3 ท่า ยืนย่อกระโดด (Squat 
Jump) 

 
 
 
 

30วินาที 
 

12ครั้ง 
12ครั้ง 
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ขั้นตอน กิจกรรม รายละเอียด จ านวน
ครั้ง 

หมายเหตุ 

  1.4 ท่า นอนหงายยกตัวแล้วบิด
ลําตัว (Oblique Crunch)  
1.5 ท่า พุ่งหลัง (Burpees) 
1.6 ท่า ก้าวย่อกระโดด (Lunges 
Jump)  
1.7 ท่า นั่งบิดลําตัว (Russian 
Twist)  
1.8 ท่า นอนคว่ําแอ่นลําตัว
(Super Man)  
1.9 ท่า นอนคว่ํายกลําตัว(Plank) 

12ครั้ง 
 
12ครั้ง 
12ครั้ง 

 
12ครั้ง 

 
12ครั้ง 

 
30วินาที 

 

3 ขั้นคลายอุ่น 
(Cool Down) 
(5นาที) 

1. คลายอุ่นด้วยการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อโดยใช้รูปแบบของการ
ยืดเหยียดแบบค้าง และการยืด
เหยียดแบบโยกเหวี่ยง 
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รายละเอียดท่าในการฝึกสัปดาห์ท่ี 1 - 4 
ท่าท่ี 1 กระโดดตบ (Jumping Jack) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร : หัวไหล่ 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  และความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่รวมถึงระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจและช่วยให้ร่างกายมีการ
เผาผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :   30 วินาที 
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ท่าท่ี 2 ดันพื้นตั้งเข่า (Kneeing Push – Up) 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : อก หัวไหล่ และต้นแขนด้านหลัง 

 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณอก  
หัวไหล่ต้นแขนด้านหลังและช่วยให้ร่างกายมีการเผา
ผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :   10 ครั้ง 
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ท่าท่ี 3 ยืนย่อ (Squat) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : ก้น ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณก้นต้น

    ขาด้านหน้าและด้านหลังระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ 
    หายใจและช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :    10  ครั้ง 
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ท่าท่ี 4 นอนหงายยกตัว (Crunch) 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : หน้าท้อง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณหน้า

     ท้องรวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและ
     ช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :   10  ครั้ง 
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ท่าท่ี 5 เดินก้าวย่อ (Walking Lunges) 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : ก้น ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณก้นต้น

    ขาด้านหน้าและด้านหลังระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ 
    หายใจและช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :    10  ครั้ง 
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ท่าท่ี 6 ก้าวย่อ (Lunges) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : ก้น ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณก้นต้น

    ขาด้านหน้าและด้านหลังระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ 
    หายใจและช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :    10  ครั้ง 
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ท่าท่ี 7 นอนหงายยกขา (Reverse Crunch) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : หน้าท้อง 

 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณหน้า 
      ท้องรวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและ

     ช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 
จํานวนครั้ง :   10  ครั้ง 
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ท่าท่ี 8 นอนคว่ําแอ่นลําตัว (Super Man) 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร : หลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณหลัง

    รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและช่วยให้
    ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :   10 ครั้ง 
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ท่าท่ี 9 นอนคว่ํายกลําตัว (Plank) 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : หน้าท้อง 

 พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณหน้า 
      ท้องรวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและ

     ช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 
จํานวนครั้ง :   30 วินาท ี
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รายละเอียดท่าในการฝึกสัปดาห์ท่ี 5 – 8 
ท่าท่ี 1 ไต่เขา (Mountain Climb) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร : ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อหน้าท้องและ

  กล้ามเนื้อก้นต้นขาด้านหน้าและด้านหลังระบบไหลเวียน
  โลหิต ระบบหายใจและช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :   30 วินาที 
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ท่าท่ี 2 ดันพื้น (Push – Up) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : อก หัวไหล่ และต้นแขนด้านหลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณอก

หัวไหล่ต้นแขนด้านหลังและช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญ
ไขมัน 

จํานวนครั้ง :   12 ครั้ง 
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ท่าท่ี 3 ยืนย่อกระโดด (Squat Jump) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร :          ก้น ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณก้นต้น

  ขาด้านหน้าและด้านหลังระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ 
  หายใจและช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :   12  ครั้ง 
 
 



 
 

 

116 

ท่าท่ี 4 นอนหงายยกตัวแล้วบิดลําตัว (Oblique Crunch) 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : หน้าท้อง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณหน้า

  ท้องรวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและ
  ช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :   12  ครั้ง 
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ท่าท่ี 5 พุ่งหลัง (Burpees) 

 
 

 
  

 
 
 

 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : ก้น ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณก้น 

ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลังรวมถึงระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ 

จํานวนครั้ง :   12  ครั้ง 
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ท่าท่ี 6 ก้าวย่อกระโดด (Lunges Jump) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : ก้น ต้นขาด้านหน้าและต้นขาด้านหลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณก้นต้น

  ขาด้านหน้าและด้านหลังระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ 
  หายใจและช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 

จํานวนครั้ง :    12  ครั้ง 
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ท่าท่ี 7 นั่งบิดลําตัว (Russian Twist) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : หน้าท้อง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณหน้า
    ท้องรวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและ
    ช่วยให้ ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 
จํานวนครั้ง :   12  ครั้ง 
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ท่าท่ี 8 นอนคว่ําแอ่นลําตัว (Super Man) 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
ส่วนของร่างกายที่บริหาร : หลัง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณหลัง
    รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและช่วยให้
    ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 
จํานวนครั้ง :   12 ครั้ง 
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ท่าท่ี 9 นอนคว่ํายกลําตัว (Plank) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ส่วนของร่างกายที่บริหาร : หน้าท้อง 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้าน :  ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อบริเวณหน้า
    ท้องรวมถึงระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจและ
    ช่วยให้ร่างกายมีการเผาผลาญไขมัน 
จํานวนครั้ง :   30 วินาท ี

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
เครื่องที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
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ใบบันทึกผลการทดลอง 
ใบบันทึกผลการทดลองนี้เป็นใบบันทึกผลการทดลองงานวิจัยเรื่องผลของการจัดกิจกรรมพล

ศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านเพ่ือลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์
ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
สถานภาพทั่วไปของผู้เข้ารับการทดลอง 
ชื่อ........................................สกุล............................................อายุ..................ปี  
โรงเรียน.............................................................ระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่...................  
ส่วนสูง..............เซนติเมตร น้ําหนัก..............กิโลกรัม โรคประจําตัว........................................  
เบอร์โทรศัพท์......................................... 
ผู้ปกครอง..................................................ความเกี่ยวข้อง.............  
เบอร์โทรศัพท์ผู้ปกครอง.................................... 
ตารางบันทึกผล 
 

ครั้งที่ น้ําหนัก เปอร์เซ็นต์ไขมัน วันที่ หมายเหตุ 

     

     

 
 

............................................................. 
(                                           ) 

ผู้เข้าร่วมการทดลอง 
 

 

 

 

 

 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก จ 
การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. ตารางค่า IOC ในการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) ของโปรแกรมการ

ออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรงต้านจะมีผลต่อการลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
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แบบประเมินเคร่ืองมือวจัิยผลของการจัดกจิกรรมพลศึกษาโดยใช้โปรแกรมการออกก าลงักายแบบ
ใช้น า้หนักตัวเป็นแรงต้านเพื่อลดน า้หนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นทีม่ี

ภาวะน า้หนักเกนิ 
 *********************************** 

โปรดพิจารณาเคร่ืองมือวจิยัผลของการจดักิจกรรมพลศึกษาโดยใชโ้ปรแกรมการออกก าลงักายแบบ
ใชน้ ้าหนกัตวัเป็นแรงตา้นเพื่อลดน ้ าหนกัและเปอร์เซ็นตไ์ขมนัของนกัเรียนมธัยมศึกษาตอนตน้ท่ีมี
ภาวะน ้ าหนกัเกินเพื่อให้นกัเรียนท่ีมีภาวะน ้ าหนกัเกินและเขียนเคร่ืองหมายลงในช่องท่ีท่านมี
ความเห็นตรงกบัช่องนั้น ๆ 
เกณฑ์การพิจารณา 
+1 หมายถึง    แน่ใจว่ารายการประเมินนั้นมีความสมบูรณ์ถูกต้อง 
0 หมายถึง    ไม่แน่ใจว่ารายการประเมินนั้นมีความสมบูรณ์ถูกต้อง 
-1 หมายถึง    แน่ใจว่ารายการประเมินนั้นไม่มีความสมบูรณ์ถูกต้อง 
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สัปดาห์
ที ่

รายการการประเมิน 

ความคิดเห็นผู้ทรงคุณวุฒิ 

คนที่
1 

คนที่
2 

คนที่
3 

คนที่
4 

คนที่
5 

ค่า
IOC 

ผล
ของ
ค่า
IOC 

1 1.ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

 
2.ผลลัพธ์ที่คาดหวัง 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

2 1.ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

2.ผลลัพธ์ที่คาดหวัง 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

3 1.ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

2.ผลลัพธ์ที่คาดหวัง 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 
4 1.ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

2.ผลลัพธ์ที่คาดหวัง 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 
5 1.ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

2.ผลลัพธ์ที่คาดหวัง 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

6 
 

1.ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

2.ผลลัพธ์ที่คาดหวัง 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 
7 1.ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

2.ผลลัพธ์ที่คาดหวัง 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

8 1.ขั้นตอนการจัดกิจกรรม 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 

2.ผลลัพธ์ที่คาดหวัง 1 0 1 1 1 0.8 ใช้ได้ 
 

ค่าเฉลี่ย IOC เท่ากับ 0.8 
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ภาคผนวก ง 
ประมวลภาพกิจกรรมการวิจัย 
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นักเรียนกลุ่มตัวอย่างกรอกข้อมูลและทําการชั่งน้ําหนักและวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน 
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นักเรียนกลุ่มควบคุมทําการออกกําลังกายโดยใช้โปรแกรมการออกกําลังกายแบบใช้น้ําหนักตัวเป็นแรง

ต้านเพื่อลดน้ําหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมันของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นที่มีภาวะน้ําหนักเกิน 
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ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

นายอดิเทพ มโนนะที 

เกิดวันที่ 26 มกราคม พ.ศ.2533 
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