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บทคัดย่อภาษาไทย 

ทวชิ พรหมพิทกัษ์กุล : ผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแหง่ตนร่วมกบัโปรแกรมการออกก าลังกายที่มี
ต่อสุขสมรรถนะในวยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน  (AN EFFECT OF SELF-EFFICACY  PROGRAM AND 
EXERCISE PROGRAM ON HEALTH - RELATED FITNESS IN OVERWEIGHT ADOLESCENT) อ.ที่
ปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั: รศ. ดร.วชิิต คนึงสุขเกษม, 137 หน้า. 

การศึกษาวจิยันี ้มีวตัถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรม
การออกก าลังกายที่มีต่อสุขสมรรถนะของวยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน  การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยก่ึงทดลอง (Quasi-
experimental research design) กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี  ้ เป็นนักเรียนชายและหญิงที่มีภาวะน า้หนักเกิน 
จากโรงเรียนสนัติราษฎ์วทิยาลยัและโรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ์ฯ อายุระหว่าง 14-15 ปี ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 ปี
การศึกษา 2557 จ านวน 55 คน ที่มีความสมัครใจที่จะเข้าร่วมการวิจัย โดยวิธีเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) และท าการแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง คือ โรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัยเป็นกลุ่มที่ได้รับการ
ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแหง่ตนในการออกก าลังกายร่วมกับการออกก าลังกาย  และกลุ่มควบคุม คือ โรงเรียนศรี
อยุธยา ในพระอุปถัมภ์ฯ เป็นกลุ่มที่มีการออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว  โดยทัง้ 2 กลุ่มท าการฝึกตามโปรแกรม  เป็น
ระยะเวลา 10 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั ผู้วจิยัท าการวดัระดบัการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย  และท าการ
ทดสอบสุขสมรรถนะ 5 รายการ ได้แก่ ค่าดชันีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพืน้และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ น าผลที่ได้ มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์  โดยหาค่าเฉลี่ย 
(Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ท าการวเิคราะหค์วามแตกต่างของข้อมูลภายในกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติท ี(Paired t-test) และวเิคราะหค์วามแตกต่างของข้อมูลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
โดยใช้สถิติท ี(Independent t-test) ทีร่ะดบันยัส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 

ผลการวจิยัพบวา่ 

1. หลงัการทดลอง 10 สปัดาห ์กลุ่มทดลองทีไ่ด้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรม
ออกก าลงักายและกลุ่มควบคุมทีไ่ด้รับโปรแกรมออกก าลงักายเพียงอย่างเดียว มีค่าเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถแห่งตน
ในการออกก าลงักาย และสุขสมรรถนะด้าน นัง่งอตวั นอนยกตัว ดันพืน้และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร แตกต่างกับก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 10 สปัดาห ์กลุ่มทดลองทีไ่ด้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรม
ออกก าลงักายและกลุ่มควบคุมทีไ่ด้รับโปรแกรมออกก าลงักายเพียงอย่างเดียว มีค่าเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถแห่งตน
ในการออกก าลงักาย และสุขสมรรถนะด้าน ค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพืน้และเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร ไม่
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติทีร่ะดบั .05 

สรุปได้วา่ การได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมออกก าลังกายและการได้รับ
โปรแกรมออกก าลงักายเพียงอย่างเดียวมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย
และสุขสมรรถนะไม่แตกต่างกนั 
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บทคัดย่อภาษา อังกฤษ 

# # 5578310339 : MAJOR SPORTS SCIENCE 
KEYWORDS: SELF-EFFICACY PROGRAM / EXERCISE PROGRAM / HEALTH-RELATED FITNESS / 
ADOLESCENT 

THAWIT PROMPITUKKUL: AN EFFECT OF SELF-EFFICACY  PROGRAM AND EXERCISE 
PROGRAM ON HEALTH - RELATED FITNESS IN OVERWEIGHT ADOLESCENT. ADVISOR: 
ASSOC. PROF. VIJIT KANUNGSUKKASEM, Ph.D., 137 pp. 

The purpose of this Quasi-experimental research design was to study an effect of self-efficacy 
program and exercise program for health-related fitness in overweight adolescent. The subjects were fifty-
five male and female overweight students from Santiratwitthayalai School and Sriayudhya School, aged 
between 14-15 years. They were divided into 2 groups: the experimental group and the control group by 
using purposive sampling method. The experiment group from Santiratwitthayalai School participated in self -
efficacy program together with exercise program while the control group from Sriayudhya School 
participated in exercise program only. The training program was 10 weeks and 3 days per week. Both 
groups were pretested and posttested for self-efficacy program in exercise and health-related fitness 
included body mass index, sit and reach test, abdominal curls, pushups and walk/run 1.6 km. The results 
were analyzed by using paired t-test and independent t-test within group and between groups respectively. 
The significant  level was set at .05 level. 

The results were as follow : 

1. After 10 weeks, there were significant higher average score of self-efficacy program in exercise 
and health related-fitness (sit and reach test, abdominal curls, pushups and walk/run 1.6 km) in the 
experimental group and the control group at the .05 level. 

2. After 10 weeks, there were no significant differences of average score of self-efficacy program 
in exercise and health related-fitness (body mass index, sit and reach test, abdominal curls, pushups and 
walk/run 1.6 km) between the experimental group and the control group at the .05 level. 

It was concluded that self-efficacy program together with exercise program was not significantly 
different from exercise program only in promoting self-efficacy program in exercise. 
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บทท่ี 1 
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วนเป็นปัญหาทางสขุภาพที่ส าคัญ เน่ืองจากภาวะน า้หนักเกิน
และโรคอ้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงส าคญัต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง ไขมัน
ในเลือดสงู โรคหวัใจและหลอดเลือด โรคเบาหวาน โรคข้อเสื่อม โรคเก๊าต์ โรคน่ิวในถุงน า้ดี และ
โรคมะเร็ง เป็นต้น นอกจากผลกระทบทางด้านร่างกายยังส่งผลกระทบทางด้านจิตใจด้วย ท าให้
วิตกกังวลต่อรูปร่าง ความรู้สกึเป็นปมด้อย ขาดความสนใจจากเพศตรงข้าม กลัวการถูกล้อเลียน 
การเข้าร่วมกลุ่มต่างๆ อาจไม่ได้รับการยอมรับจากเพ่ือนๆ เน่ืองจากถูกมองว่าเช่ืองช้า งุ่มง่าม 
เพ่ือนไม่เลือกหรือไม่เต็มใจให้เป็นสมาชิกกลุ่มในทีมกีฬาหรือกิจกรรมอ่ืนๆ เป็นต้น ซึ่งหลาย
ประเทศทัว่โลกก าลงัเผชิญอยู่ในขณะนี ้โดยภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วนสามารถเกิดขึน้ได้กับทุก
เพศทกุวยั รวมทัง้ในวยัเด็กและวยัรุ่น จากสถิติในประเทศสหรัฐอเมริกา พบว่าอุบัติการณ์ของการ
เกิดภาวะน า้หนักเกินในวยัรุ่นอายุ 12-19 ปี มีแนวโน้มสูงขึน้ พบว่าในปี ค.ศ. 1976 พบวัยรุ่นอายุ 
12-19 ปี มีน า้หนักเกิน ร้อยละ 5 ในปี ค.ศ. 1999 - 2000 พบว่ามีวัยรุ่นที่มีน า้หนักเกินถึงร้อยละ 
15 (Ogden, 2002) 

ปัญหาภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วนในเด็กและเยาวชนในประเทศไทยมีการขยายตัว
อย่างมาก เน่ืองจากมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม เช่น มีสิ่งอ านวยความสะดวกในการใช้
ชีวิตประจ าวนัมากมาย การขึน้ลิฟท์แทนการขึน้บันได ใช้เวลาว่างนั่งดูโทรทัศน์ เล่นอินเตอร์เน็ต 
และการบริโภคที่มากเกินความต้องการของร่างกายและไม่มีคุณค่า ส่งผลให้เด็กไทยเป็นโรคอ้วน
เป็นอนัดบั 2 ของเอเชีย (วินัย ดะห์ลนั, 2551) จากสถิติของกระทรวงสาธารณสุข  พบว่า ในปี พ.ศ. 
2551 เด็กไทยอายุ 2-18 ปี จ านวน 17.6 ล้านคน เป็นโรคอ้วนร้อยละ 8 กลุ่มวัยรุ่นอายุ 13-18 ปี 
เป็นวยัที่เป็นโรคอ้วนมากที่สดุ คิดเป็นร้อยละ 9  ซึ่งเกิดจากพฤติกรรมการขาดการออกก าลังกาย 
ชอบนั่งดทูีวี หรือเล่นเกมคอมพิวเตอร์ทัง้วนั และยังบริโภคอาหารประเภทขนมกรุบกรอบ  น า้หวาน 
อาหารส าเร็จรูปเกินจ าเป็น (วิศาล เยาวพงศ์ศิริ, 2551) และจากการส ารวจของกรมอนามัยในปี 
พ.ศ. 2550 ที่ท าการส ารวจประชาชนอายุ 15 ปีขึน้ไปทั่วประเทศ พบโรคอ้วนลงพุงในเพศชายถึง
ร้อยละ 24 และเพศหญิงร้อยละ 61.5 (กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข , 2551) และจาก
การศึกษาของกองโภชนาการ เร่ืองภาวะโภชนาการเกินในกลุ่มเด็กนักเรียนมัธยมศึกษาในเขต
กรุงเทพ ฯ อายุ 11-17 ปี พบว่านักเรียนมีภาวะน า้หนักเกิน ร้อยละ  6.7 และเป็นโรคอ้วนร้อยละ 
9.3 (กองโภชนาการ กระทรวงสาธารณสขุ, 2549) 
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ผลกระทบของเด็กที่มีภาวะน า้หนักเกินหรือเป็นโรคอ้วนจะท าให้เกิดปัญหาต่างๆ  ทัง้ด้าน
ร่างกายและ จิตใจ โดยพบว่าเด็กอ้วน มักมีปัญหาเก่ียวกับกระดูกและข้อ ระบบหัวใจและหลอด
เลือด การหายใจและการไหลเวียน ของโลหิต โรคน่ิวในถุงน า้ดี โรคเบาหวาน ฯลฯ ดังนัน้ เมื่อเด็ก
เหล่านีโ้ตขึน้ ก็จะเป็นผู้ ใหญ่ที่มีโรคเรือ้รังเป็นภาระในการดูแลรักษาทัง้ต่อตนเอง  ครอบครัว และ
ประเทศชาติ จากผลการศกึษาวิจัยที่ติดตามเด็กอ้วนในระยะยาว พบว่าหนึ่งในสามของเด็กที่อ้วน
ในวยัก่อนเรียนและคร่ึงหนึ่งของเด็กอ้วนในวยัเรียนจะยังคงอ้วนเมื่อเป็นผู้ ใหญ่  โดยเฉพาะวัยรุ่นที่
อ้วนโอกาสที่จะเป็นผู้ ใหญ่อ้วนย่ิงสงูมาก (ลดัดา เหมาะสุวรรณ และคณะ, 2547) เน่ืองจากเด็กที่
บริโภคอาหารในปริมาณที่มากเกินไปตัง้แต่ในวัยเด็ก จะส่งผลถึงการเพ่ิมปริมาณเซลล์ไขมัน 
(Hyperplasia) มากขึน้ เมื่อเข้าสู่วยัรุ่น ปริมาณเซลล์ไขมนัอาจจะเพ่ิมสงูกว่าผู้ ที่กินอาหารในระดับ
ปกติถึง 40-50% จ านวนเซลล์ไขมนัที่เพ่ิมขึน้ยากต่อการลดจ านวนลงเมื่อเข้าสู่วัยผู้ ใหญ่ ซึ่งการลด
น า้หนัก การควบคุมอาหารและการออกก าลังกาย สามารถลดขนาดของเซลล์ไขมันได้ แต่ไม่
สามารถลดจ านวนเซลล์ไขมนัลงได้ ซึ่งจะคงอยู่ตลอดไป (McGlynn, 1996) ซึ่งการแก้ปัญหาด้วย
การให้เด็กอดอาหารเป็นสิ่งที่ไม่เหมาะสมเพราะจะไปยับยัง้การเจริญเติบโตของเด็ก นอกจากการ
รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ถูกต้องตามหลักโภชนาการแล้ว การเคลื่อนไหวร่างกายก็เป็น
สิ่งจ าเป็นในการเพ่ิมการใช้พลงังานของร่างกาย และเพ่ิมการเผาผลาญไขมันส่วนเกิน จึงนับได้ว่า
การออกก าลังกายเป็นการลดน า้หนักที่ถูกต้องตามหลัก และยังช่วยสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ดี
ให้กับเด็กเพ่ือเติบโตเป็นผู้ ใหญ่ที่มีคณุภาพชีวิตที่ดีในอนาคต 

เด็กที่มีภาวะน า้หนักเกินหรือเป็นโรคอ้วนมักจะมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย  
เน่ืองจากขาดแรงจูงใจ ไม่มีคนดแูลในขณะที่ออกก าลงักาย ไม่มีสถานที่ออกก าลังกายที่เหมาะสม 
ไม่ได้รับค าแนะน าที่ถูกต้อง และไม่มีอปุกรณ์ออกก าลังกายที่เหมาะสม ปัจจัยเหล่านีเ้ป็นปัจจัยที่
ท าให้เด็กในปัจจุบันมีการออกก าลังกายในระดับต ่า (Nettle & Sprogis, 2011) และส่วนใหญ่จะ
ใช้เวลาว่างในการดูโทรทัศน์หรืออ่านหนังสือ บางคนจะหลีกเลี่ยงการออกก าลังกาย  เน่ืองจาก
น า้หนักที่มากเกินไปไม่สะดวกในการออกก าลังกาย  ท าให้เกิดการพัฒนาชีวิตที่ไม่ค่อยมีการออก
ก าลงักาย (เบญจา มกุตพนัธุ์, 2542) ซึง่หากวยัรุ่นเหล่านีย้ังคงมีพฤติกรรมสุขภาพที่ไม่เหมาะสม
จะท าให้มีแนวโน้มของการเกิดภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วนเพ่ิมขึน้  และยังมีการศึกษาการใช้
เวลาว่างของวยัรุ่น พบว่า วยัรุ่นใช้เวลาว่างในการท ากิจกรรมทางกายน้อย ส่วนใหญ่ใช้เวลาว่างดู
โทรทศัน์หรือดวีูดีโอ รองลงมาคือ อ่านหนังสือเรียน ออกก าลังกาย ไปเที่ยว อ่านหนังสืออ่านเล่น 
ร้องเพลงหรือเล่นดนตรี เล่นเกมคอมพิวเตอร์ นอกจากนี ้ยังพบว่าเยาวชนใช้เวลาว่างดูโทรทัศน์
เพ่ิมขึน้ตามอายุ พบว่า เมื่ออายุ 13 ปี ใช้เวลาดูโทรทัศน์ 23.7 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ และเมื่ออายุ 18 
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ปี ใช้เวลาดโูทรทศัน์ 26.8 ชั่วโมงต่อสปัดาห์ และยังพบอีกว่า เยาวชนที่ดูโทรทัศน์มากๆ มีแนวโน้ม
ที่จะเกิดภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วนสูงกว่าเยาวชนที่ดูโทรทัศน์น้อยกว่า (ลัดดา เหมาะสุวรรณ 
และคณะ, 2547) ซึง่มีความสอดคล้องกับการศกึษาการใช้เวลาว่างของวยัรุ่นไทย พบว่า วัยรุ่นไทย
ออกก าลังกายลดลงตามอายุที่ เ พ่ิมขึน้  และใช้เวลาว่างส่วนใหญ่ในกิจกรรมที่ ใช้แรงน้อย 
โดยเฉพาะการดูโทรทัศน์หรือวีดีโดและการเล่นเกมคอมพิวเตอร์ พบว่าวัยรุ่นชายออกก าลังกาย
เป็นประจ า มีเพียงแค่ร้อยละ 14 ส่วนในวยัรุ่นหญิงออกก าลังกายเป็นประจ า มีเพียงแค่ร้อยละ 4 
(รุจา ภู่ไพบูลย์, 2547) 

จากที่กล่าวมาพบว่าวัยรุ่นมีการออกก าลังกายน้อยมาก ดังนัน้ผู้ วิจัยจึงเลือกส่งเสริม
พฤติกรรมการออกก าลงักายในวยัรุ่น ด้วยการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตน ซึ่ง แบนดูรา 
(Bandura, 1977) เช่ือว่าการรับรู้ความสามารถแห่งตนมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคล กล่าวคือ เมื่อ
บุคคลมีการรับรู้ความสามารถของตนเองในการกระท าพฤติกรรมใดแล้ว  จะส่งผลให้บุคคลนัน้มี
การกระท าหรือปฏิบัติพฤติกรรมนัน้ ดังนัน้การรับรู้ความสามารถแห่งตนจึงมีผลต่อบุคคลในการ
ปฏิบัติพฤติกรรม ดงันัน้ผู้ วิจัยจึงน าทฤษฎีการรับรู้ความสามารถแห่งตนมาประยุกต์ใช้ในการจัด
โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับการออกก าลังกายที่มีความหลากหลาย ทัง้ใช้
อปุกรณ์และไม่ใช้อปุกรณ์ เพ่ือให้เกิดความสนกุสนาน ไม่นาเบ่ือ และสามารถน าไปออกก าลังกาย
เองได้และสามารถปฎิบัติได้ทกุที่ทกุเวลา เพ่ือส่งเสริมให้มีการรับรู้ความสามารถแห่งตนมากขึน้ ซึ่ง
จะท าให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลงักาย ส่งผลให้มีสขุสมรรถนะที่ดี 

 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย  

1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการออก
ก าลงักายที่มีต่อสขุสมรรถนะในวยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน 

2. เพ่ือเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายและสุขสมรรถนะ  
ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตน
ร่วมกับโปรแกรมการออกก าลงักาย 

3. เพ่ือเปรียบเทียบการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายและสุขสมรรถนะ 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนและหลงัเข้าร่วมโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตน
ร่วมกับโปรแกรมการออกก าลงักาย 
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สมมุติฐานของการวิจัย  

1. การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายและสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลอง 
หลงัได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการออกก าลังกาย แตกต่างจาก
ก่อนได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการออกก าลงักาย 

2. การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายและสุขสมรรถนะของกลุ่มทดลอง 
หลังได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการออกก าลังกายของกลุ่ม
ทดลองแตกต่างจากกลุ่มควบคมุที่ไม่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตน 

  
ขอบเขตของการวิจัย 

การวิจัยครัง้นี เ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) เพ่ือ
ศกึษาผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการออกก าลังกายที่มีต่อสุข
สมรรถนะของวยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน กลุ่มตวัอย่างเป็นนักเรียนชายและหญิงที่มีภาวะน า้หนัก
เกิน จากโรงเรียนสนัติราษฎ์วิทยาลยัและโรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ์ฯ อายุระหว่าง 14-15 
ปีชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ปีการศึกษา 2557 เลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีความสมัครใจโดยวิธีเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จ านวน 60 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และกลุ่ม
ควบคมุ 30  คน 
 ตวัแปรที่ใช้ในการศกึษาวิจัยครัง้นีป้ระกอบด้วย 
 ตวัแปรต้น คือ โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการออกก าลงักาย 
 ตวัแปรตาม คือ การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย และสขุสมรรถนะ 
 
ข้อจ ากัดของการวิจัย 

 1. เน่ืองจากกลุ่มควบคมุอาจมีการสอบถามเก่ียวกับเร่ืองของการออกก าลังกาย จึงท าให้
ผู้ วิจัยจ าเป็นต้องให้ความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับการออกก าลังกายไปบ้าง และสถานที่ออกก าลัง
กายจ าเป็นต้องเลือกใช้สถานที่ที่เหมาะส าหรับการออกก าลงักาย รวมถึงการได้รับก าลังใจในขณะ
ออกก าลงักาย 
 2. เน่ืองจากผู้ วิจัยไม่สามารถควบคุมพฤติกรรมการบริโภคอาหารและกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวต่างๆ ในช่วงเวลานอกเหนือจากการวิจัย  จึงอาจส่งผลให้  สุขสมรรถนะด้าน
องค์ประกอบของร่างกายไม่เปลี่ยนแปลง 



 5 

ค าจ ากัดความท่ีใช้ในการวิจัย 

โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตน หมายถึง การจัดกิจกรรมที่ผู้ วิจัยสร้างขึน้ เพ่ือให้
เกิดการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักายในวัยรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน สร้างขึน้โดย
ประยุกต์ตามทฤษฎีการรับรู้ความสามารถแห่งตนของ Bandura (1977) ประกอบด้วยการสร้าง
เสริมความสามารถแห่งตนจากแหล่งข้อมูล 4 แหล่ง ดังนี ้1) การใช้ค าพูดชักจูง 2) การได้เห็นตัว
แบบ 3) ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง 4) การกระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์ 

วยัรุ่น หมายถึง บุคคลที่มีอายุตัง้แต่ 14-15 ปี ซึ่งในการศึกษาวิจัยครัง้นีเ้ป็นนักเรียนจาก
โรงเรียนสันติราษฎ์วิทยาลัยและโรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ์ฯ อายุระหว่าง 14-15 ปี ชัน้
มธัยมศกึษาปีที่ 3 ปีการศกึษา 2557 

ภาวะน า้หนักเกิน หมายถึง ภาวะของร่างกายที่มีน า้หนักตวัมากเกินเกณฑ์มาตรฐาน โดย
กลุ่มตวัอย่างที่มีอายุ 14 ปี จะต้องมีค่าดชันีมวลกาย (Body mass index) ตัง้แต่ 22.64 กก./ตร.ม. 
ขึน้ไปในเพศชาย และตัง้แต่ 23.11 กก./ตร.ม. ขึน้ไปในเพศหญิง ส่วนอายุ 15 ปี ต้องมีค่าดัชนีมวล
กาย (Body mass index) ตัง้แต่ 21.81 กก./ตร.ม. ขึน้ไปในเพศชาย และตัง้แต่ 21.68 กก./ตร.ม. 
ขึน้ไปในเพศหญิง 

โปรแกรมการออกก าลงักาย หมายถึง การออกก าลังกายแบบแอโรบิกที่ผู้ วิจัยเป็นผู้ สร้าง
ขึน้ ซึง่ประกอบด้วย การเดินสลบัว่ิง การออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด การออกก าลัง
กายแบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตัว โดยการออกก าลังกายทัง้ 3 แบบ จะใช้เวลา 30 นาทีต่อครัง้ 
อย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห์ เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ 

สขุสมรรถนะ หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกับการมีสุขภาพดี มีความสามารถใน
การท ากิจวตัรประจ าวนัอย่างต่อเน่ืองด้วยความกระฉับกระเฉง ปราศจากความเหน่ือยล้าและช่วย
ป้องกันโรคภัยไข้เจ็บ โดยมีองค์ประกอบ 4 ด้าน องค์ประกอบของร่างกาย  ความอ่อนตัว ความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ  

แบบทดสอบสขุสมรรถนะ หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวกับสุขภาพ
ของผู้ที่การออกก าลงักายเพ่ือสุขภาพ ซึ่งในการศึกษาวิจัยครัง้นีเ้จะใช้แบบทดสอบสุขสมรรถนะ
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ประกอบด้วยการทดสอบ 5 รายการ ดังนี ้(กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสขุ, 2550) 

1. ค่าดชันีมวลกาย (Body mass index) เพ่ือชีว้ดัถึงความเหมาะสมของขนาดรูปร่าง 
2. นั่งงอตวั (Sit and reach test) เพ่ือชีว้ดัความอ่อนตวั 
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3. นอนยกตัว (Abdominal curls) เพ่ือชีว้ัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้
ท้อง และหลงัส่วนล่าง 

4. ดนัพืน้ (Push ups) เพ่ือชีว้ดัความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้กลุ่มกล้ามเนือ้ 
หน้าอกแขน ไหล่ 

5. เดินว่ิง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run 1.6 km.) เพ่ือวดัความสามารถในการท างานของระบบ
ไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 

 
ประโยชน์ท่ีจะได้รับจากการวิจัย 

1. ได้ทราบผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายต่อ        
สขุสมรรถนะของวยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน 

2. เป็นแนวทางในการสร้างเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายเพ่ือให้
มีพฤติกรรมการออกก าลงักายในผู้ที่มีภาวะน า้หนักเกิน 

3. เป็นแนวทางในการศกึษาวิจัยเก่ียวกับการสร้างเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนใน                
การออกก าลงักาย 
 
 



บทท่ี 2 
เอกสารและงานวจิัยท่ีเกี่ยวข้อง 

ในงานวิจัยครัง้นี  ้ผู้ วิจัยได้ท าการศึกษาค้นคว้ารวบรวมข้อมูลต่างๆ จากหนังสือ ต ารา 
วารสาร เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องทัง้ภายในประเทศและต่างประเทศที่เก่ียวข้องกับงานวิจัย
ในครัง้นี ้เพ่ือเป็นแนวทางสนับสนนุงานวิจัย โดยน าเสนอตามหวัข้อ ดงัต่อไปนี  ้
 1. เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
            1.1 ทฤษฏีการรับรู้ความสามารถแห่งตน 

       1.2 ภาวะน า้หนักเกิน 
       1.3 การออกก าลงักาย 
       1.4 สขุสมรรถนะ 
2. งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
       2.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 
       2.2 งานวิจัยในประเทศ 
 

ทฤษฏีการรับรู้ความสามารถแห่งตน 

การรับรู้ความสามารถแห่งตนเป็นส่วนหนึ่งของทฤษฏีการเรียนรู้ทางสังคม  (Social 
Learning Theory) โดย Bandura (1977) กล่าวว่า การรับรู้ความสามารถแห่งตนเป็นการตัดสิน
ของบุคคลเก่ียวกับความสามารถของตนในการกระท าพฤติกรรมต่างๆ  ได้ส าเร็จตามจุดมุ่งหมาย 
ซึ่งตามแนวคิดนี  ้ แบนดูราเช่ือว่าการรับรู้ความสามารถแห่งตนมีผลต่อพฤติกรรมของบุคคล 
กล่าวคือ เมื่อบุคคลมีการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการกระท าพฤติกรรมใดแล้ว จะส่งผลให้
บุคคลนัน้มีการกระท าหรือปฏิบัติพฤติกรรมนัน้  ดังนัน้การรับรู้ความสามารถแห่งตนจึงมีผลต่อ
บุคคลในการปฏิบัติพฤติกรรม Bandura (1977) ได้อธิบายถึงพฤติกรรมของบุคคลโดยใช้แนวคิด 2 
ประการ ดงันี ้

1. การรับรู้ความสามารถแห่งตน (Perceived Self-efficacy) เป็นการตัดสินของบุคคล
เก่ียวกับความสามารถของตนในการกระท าพฤติกรรมได้ส าเร็จตามจุดมุ่งหมาย 

2. ความคาดหวังในผลลัพธ์ (Outcome Expectancies) เป็นการตัดสินว่า การกระท า
พฤติกรรมจะน าไปสู่ผลลพัธ์ที่ต้องการ 

การรับรู้ความสามารถแห่งตน และความคาดหวังในผลลัพธ์มีความสัมพันธ์กับพฤติกรรม
ดงัแสดงในแผนภมูิที่ 1 
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แผนภูมิท่ี 1 ความสมัพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถแห่งตน และความคาดหวังในผลลัพธ์ 

(Bandura, 1977) 
สรุปได้ว่า บุคคลจะกระท าพฤติกรรม เมื่อมีความคาดหวงัว่าหากกระท าพฤติกรรมนัน้แล้ว

จะน าไปสู่ผลลัพธ์และเป้าหมายที่ตนเองต้องการ ในบุคคลที่มีความคาดหวังเพียงอย่างเดียวไม่
เพียงพอที่จะท าให้บุคคลกระท าพฤติกรรมนัน้ได้ การรับรู้ความสามารถแห่งตนเป็นการตัดสินว่า
ตนเองมีความสามารถที่จะกระท าพฤติกรรมนัน้ได้หรือไม่ ในบุคคลที่มีการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน พฤติกรรม ผลที่เกิดขึน้การรับรู้ความสามารถแห่งตน ความคาดหวงัผลที่เกิดขึน้กับตนเองสูงจะ
มีความพยายามในการท าพฤติกรรมโดยไม่ย่อท้อต่ออุปสรรค  แต่ในบุคคลที่มีการรับรู้สมรรถนะ
ของตนเองต ่า บุคคลนัน้จะพยายามหลีกเลี่ยงการกระท าพฤติกรรมนัน้ หรือไม่กระท าพฤติกรรมนัน้
อีกเลย 

การรับรู้ความสามารถแห่งตนและความคาดหวงัในผลลัพธ์ที่แตกต่างกัน จะส่งผลต่อการ
ตดัสินที่จะกระท าพฤติกรรมของบุคคลนัน้ๆ โดยเฉพาะการรับรู้ความสามารถแห่งตน มีอิทธิพลต่อ
การกระท าพฤติกรรมเป็นอย่างมาก บุคคลที่มีการรับรู้ความสามารถแห่งตนสูง จะมีความพยายาม
และยืนยันที่จะปฏิบัติพฤติกรรมอย่างต่อเน่ือง ถึงแม้ว่าผลลัพธ์ที่คาดหวัง ไม่เป็นไปตามต้องการ 
แต่หากบุคคลมีการรับรู้ความสามารถแห่งตนต ่า ไม่ว่าความคาดหวังในผลลัพธ์จะต ่าหรือสูง 
บุคคลนัน้มีแนวโน้มที่จะไม่สนใจกระท าพฤติกรรม  และเลิกกระท าพฤติกรรมนัน้ ดังนัน้การรับรู้
ความสามารถแห่งตนจึงเป็นปัจจัยส าคญัที่จะท าให้เกิดการกระท าพฤติกรรมของบุคคล ดังภาพที่ 
2 แต่ถ้าการรับรู้ความสามารถแห่งตนและความคาดหวังในผลลัพธ์ของบุคคลแตกต่างกัน  ก็จะมี
ผลต่อการตดัสินที่จะกระท าพฤติกรรมของบุคคลนัน้ๆ ได้ ดงัแสดงในแผนภมูิที่ 2 

 
 

 

บุคคล พฤติกรรม ผลที่เกิดขึน้ 

ความคาดหวงัใน
ผลลพัธ์ที่จะเกิดขึน้ 

การรับรู้ความสามารถ
แห่งตน 
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มีแนวโน้มที่จะไม่ท า 

 
มีแนวโน้มที่จะท าแน่นอน 

 
มีแนวโน้มที่จะไม่ท าแน่นอน 

 
มีแนวโน้มที่จะไม่ท า 

 
แผนภูมิท่ี 2 ความแตกต่างระหว่างการรับรู้ความสามารถแห่งตนและความคาดหวงัในผลลพัธ์  
                         ต่อการกระท าพฤติกรรม (Bandura, 1977) 

การรับรู้ความสามารถแห่งตนในแต่ละบุคคลจะแตกต่างกันออกไปขึน้อยู่กับมิติ  3 มิติ 
ดงันี ้(Bandura, 1977) 

1. มิติตามระดับ (Level) หมายถึง การรับรู้ความสามารถของบุคคลตามความยากง่าย
ของพฤติกรรมที่กระท า บุคคลจะเลือกกระท าพฤติกรรมตามการรับรู้ความสามารถแห่งตน ใน
บุคคลที่มีความสามารถแห่งตนต ่า จะเลือกท ากิจกรรมที่ง่าย ไม่ซบัซ้อน หากกิจกรรมที่ท ายากเกิน
ความสามารถที่มีอยู่ อาจท าให้เกิดความล้มเหลวในการปฏิบัติกิจกรรมได้ ดังนัน้ในการพิจารณา
ให้บุคคลท ากิจกรรมใดๆ ต้องเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมกับระดบัความสามารถที่บุคคลนัน้มีอยู่  

2. มิติความเป็นสากลหรือการเช่ือมโยงประสบการณ์  (Generality) เป็นการรับ รู้
ความสามารถแห่งตน  จากการที่บุคคลสามารถน าทักษะ  หรือประสบการณ์ที่ เคยประสบ
ความส าเร็จในอดีต มาใช้ในปัจจุบันที่มีสถานการณ์ใกล้เคียงกันได้ ซึ่งจะส่งผลให้บุคคลมีการรับรู้
ความสามารถแห่งตนสงูขึน้ 

3. มิติความเข้มแข็ง (Strength) เป็นการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการปฏิบัติพฤติกรรม
ตามความเข้มแข็งของบุคคล  ในบุคคลที่มีความเข้มแข็งสูง  จะส่งผลให้บุคคลนัน้มีการรับรู้
ความสามารถแห่งตนสงูและมีความพยายามในการกระท าพฤติกรรมในทางตรงกันข้ามหากบุคคล
มีความเข้มแข็งน้อย ก็จะส่งผลให้บุคคลมีการรับรู้ความสามารถแห่งตนต ่า ท าให้ประสบความ
ล้มเหลวในการกระพฤติกรรมได้ง่ายตามแนวคิดของ Bandura (1997) 

การรับรู้ความสามารถแห่งตน เป็นปัจจัยส าคัญในการน าไปสู่การปฏิบัติพฤติกรรมของ
บุคคล และสามารถส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนได้ จากข้อมลู 4 แหล่ง ดงันี ้

ความคาดหวงัในผลลพัธ์ 

การรับรู้
ความสามารถ

แห่งตน 

+ 

+ 

- 

- 
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1. ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง  (Enactive Mastery Experiences) มีอิทธิพลและมี
ประสิทธิภาพมากที่สดุในการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนเน่ืองจากเป็นประสบการณ์ที่
บุคคลประสบความส าเร็จในการกระท าพฤติกรรมด้วยตนเองโดยตรง การที่บุคคลประสบ
ความส าเร็จในการกระท าพฤติกรรมด้วยตนเองหลายๆ ครัง้ ก็จะส่งผลให้บุคคลรับรู้ความสามารถ
แห่งตนมากขึน้ และหากบุคคลมีการรับรู้ความสามารถแห่งตนมากขึน้ จากการที่ได้ใช้ความ
พยายามในการกระท าพฤติกรรมจนประสบความส าเร็จ  จะท าให้บุคคลมีความพยายามที่จะท า
พฤติกรรมต่างๆ ถึงแม้จะต้องพบกับอปุสรรค หรือความล้มเหลวในบางครัง้ และความล้มเหลวใน
การกระท าพฤติกรรมต่างๆ ที่ผ่านมาจะไม่ส่งผลต่อการกระท าพฤติกรรม เพราะบุคคลจะไม่ได้มอง
ความล้มเหลวนัน้ว่ามาจากการที่ตนเองไม่มีความสามารถ แต่มาจากปัจจัยอ่ืนๆ เช่น สถานการณ์
ไม่เอือ้อ านวย ความพยายามไม่เพียงพอ แต่ในบุคคลที่ประสบกับความล้มเหลวในการกระท า
กิจกรรมอยู่เสมอ จะส่งผลให้บุคคลประเมินการรับรู้ความสามารถแห่งตนลดลงหรืออยู่ในระดับต ่า 
แต่อย่างไรก็ตามบุคคลสามารถพฒันาการรับรู้ความสามารถแห่งตนได้ โดยการส่งเสริมให้บุคคลมี
การฝึกทกัษะอย่างเพียงพอที่จะกระท าพฤติกรรมได้ส าเร็จควบคู่กับการให้บุคคลรับรู้ว่าตนเองมี
ความสามารถที่จะกระท าพฤติกรรมนัน้ๆ ได้ จะท าให้บุคคลมีความพยายามที่จะกระท าพฤติกรรม
ให้บรรลถุึงเป้าหมายที่ตัง้ไว้ 

2. การได้เห็นตัวแบบหรือประสบการณ์ของผู้ อ่ืน  (Vicarious Experiences) เป็นการได้
เห็นตวัแบบ หรือประสบการณ์ของบุคคลอ่ืนที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับตน  กระท าพฤติกรรมใดๆ 
แล้วประสบความส าเร็จ จะท าให้บุคคลรับรู้ว่าตนมีความสามารถที่จะกระท าพฤติกรรม  และเกิด
ความพยายามที่จะกระท าพฤติกรรมนัน้ เน่ืองจากบุคคลมีการประเมินการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตนเปรียบเทียบ  กับความส าเร็จในการกระท าพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน  การส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถแห่งตนจากตวัแบบมี 2 ประเภท (Bandura, 1997) ดงันี ้

2.1 ตวัแบบที่เป็นบุคคลจริง (Self-modeling) ลกัษณะของตวัแบบควรเป็นบุคคล
ที่มีลกัษณะคล้ายคลงึกับผู้สงัเกต ได้แก่ อายุ เพศ เชือ้ชาติ ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม และเป็น
ตัวแบบที่บุคคลมีโอกาสได้สัง เกต  และมีปฏิสัมพันธ์โดยตรง  นอกจากนีค้วรมีทัศนคติ 
ความสามารถใกล้เคียงกับผู้ สังเกต จะท าให้ผู้ สังเกตมีความเช่ือมั่นว่า พฤติกรรมที่ตัวแบบแสดง
นัน้ มีความเหมาะสม และตนเองสามารถที่จะกระท าพฤติกรรมนัน้ได้เช่นกัน  เน่ืองจากมีความ
คล้ายคลงึกับตนเอง 

2.2 ตวัแบบสญัลักษณ์ (Symbolic Modeling) เป็นการน าเสนอตัวแบบโดยผ่าน
สื่อต่าง ๆ เช่น โทรทศัน์ วีดีทศัน์ การ์ตูน เป็นต้น ซึ่งการน าเสนอตัวแบบด้วยวิธีนีส้ามารถน าไปใช้



 11 

กับกลุ่มคนที่มีจ านวนมาก หลากหลายสถานที่ และยังเป็นการน าเสนอตัวแบบที่มีอิทธิพลต่อผู้
สังเกตมาก เน่ืองจากสามารถกระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ผ่านสื่อต่างๆ ที่มีความน่าสนใจได้ง่าย 
นอกจากนีย้ังสามารถก าหนดเร่ืองราวและเน้นถึงจุดส าคัญของพฤติกรรมที่ต้องการได้  Bandura 
(1977) กล่าวว่า การที่บุคคลจะเกิดการเรียนรู้จากการสังเกตตัวแบบนัน้ประกอบด้วย  4 
กระบวนการได้แก่ 

2.2.1 กระบวนการตัง้ใจ (Attentional Processes) เป็นกระบวนการที่
บุคคลตัง้ใจและสนใจที่จะสงัเกตพฤติกรรมของตัวแบบ  ปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อกระบวนการตัง้ใจ 
คือ ลกัษณะของตัวแบบ และตัวผู้ สังเกต ตัวแบบควรมีลักษณะที่คล้ายคลึงกับผู้ สังเกต มีความ
เหมาะสม มีลักษณะที่เด่นชัด ที่ส าคัญคือท าให้ผู้ สังเกตเกิดความพึงพอใจ  ลักษณะพฤติกรรมที่
แสดงออกต้องไม่ซบัซ้อนง่ายต่อความเข้าใจและมีประโยชน์ต่อผู้ สังเกต  ส าหรับตัวผู้ สังเกต ปัจจัย
ภายในตวัผู้สงัเกตทัง้ด้านไม่ว่าจะเป็นความสามารถในการรับรู้ เช่น ความสามารถในการมองเห็น 
การได้ยินหรือประสบการณ์เดิม และระดบัสติปัญญาที่แตกต่างกัน จะท าให้บุคคลสนใจพฤติกรรม
ของตวัแบบและตีความสิ่งที่ได้รับรู้แตกต่างกันไปเช่นกัน 

2.2.2 กระบวนการเก็บจ า (Retention Processes) เป็นกระบวนการที่
บุคคลเก็บรวบรวมข้อมลูพฤติกรรมของตัวแบบ  แล้วแปลงข้อมูลเป็นรูปแบบของสัญลักษณ์  และ
จัดโครงทางปัญญาเพ่ือให้การจดจ าง่ายขึน้ 

2.2.3 กระบวนการกระท า (Production Processes) เป็นกระบวนการที่
ผู้ สังเกตแปลงข้อมูลที่เป็นรูปแบบของสัญลักษณ์ที่ ได้จากกระบวนการเก็บจ า ออกมาเป็นการ
กระท า การกระท าพฤติกรรมนัน้จะท าได้ดีหรือไม่ขึน้อยู่กับสิ่งที่จ าได้จากการสังเกต  การแสดง
ออกมาเป็นพฤติกรรม การได้ข้อมลูย้อนกลบัจากการกระท าของตนเอง  และการเทียบเคียงกับการ
กระท ากับภาพที่จ าได้ นอกจากนีต้ัวผู้ สังเกต ต้องมีสมรรถภาพทางกาย และทักษะ ที่พอเพียงใน
การที่จะน าไปสู่การกระท าพฤติกรรมได้ตามตวัแบบ 

2.2.4 กระบวนการจูงใจ (Motivation Processes) การที่บุคคลจะกระท า
พฤติกรรมใดๆ หรือไม่นัน้ นอกจากการเรียนรู้ว่าตนเองสามารถกระท าพฤติกรรมนัน้ได้แล้ว  การจูง
ใจเป็นปัจจัยส าคัญที่จะท าให้บุคคลตัดสินใจในการจะกระท าพฤติกรรม การจูงใจมีทัง้สิ่งจูงใจ
ภายนอก เช่น ความรู้สกึพอใจ รางวลั การยกย่องชมเชย การเป็นที่ยอมรับของสังคม และสิ่งจูงใจ
ในตนเอง เช่น สิ่งของ การประเมินตนเอง ซึง่บุคคลจะมีมาตรฐานภายในตนเอง ที่เป็นแรงจูงใจให้
กระท าตามตวัแบบ ถ้าพฤติกรรมของตวัแบบได้รับผลกรรมที่พึงพอใจ ก็จะจูงใจให้ผู้ สังเกตกระท า
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พฤติกรรมนัน้ บุคคลจะแสดงพฤติกรรมเหมือนตวัแบบถ้าการกระท านัน้เกิดผลดีและเกิดความพึง
พอใจต่อตนเอง 

3. การใช้ค าพูดชักจูง (Verbal Persuasion) เป็นการใช้ค าพูดเพ่ือให้บุคคลเช่ือว่าตนเอง
สามารถจะประสบความส าเร็จในการกระท าพฤติกรรมที่ต้องการได้ โดยลักษณะค าพูดที่ใช้ในการ
ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตน ได้แก่ การแนะน า (Suggestion) การสอนตนเอง (Self 
Instruction) การชักจูงให้คล้อยตาม  (Exhortation) การบ าบัดที่ ใช้การแปลความหมาย 
(Interpretive Treatment) การให้ข้อมูลสะท้อนกลับ (Feedback) และการให้ก าลังใจ เป็นต้น 
อย่างไรก็ตามถึงแม้การใช้ค าพดูชักจูง จะเป็นวิธีที่ใช้ได้ง่าย และสามารถท าได้ตลอดเวลา แต่ก็มี
ข้อจ ากัดและปัจจัยบางประการของผู้ น าไปใช้  เช่น ความเช่ียวชาญ ความไว้วางใจ และความ
ดงึดดูใจ เป็นต้น  

นอกจากนีก้ารใช้ค าพดูชักจูง ยังมีผลต่อการกระท าพฤติกรรมเพียงในระยะสัน้ๆ  การใช้ให้
ได้ผลจึงใช้ร่วมกับการให้บุคคลได้รับประสบการณ์ตรงที่ประสบความส าเร็จ  โดยให้เกิด
ความส าเ ร็จตามล าดับขัน้พร้อมทัง้ใช้ค าพูดชักจูง ร่วมกัน  ก็จะสามารถส่งเสริมการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนได้ 

4. สภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ (Physiological and Affective State) สภาวะด้าน
ร่างกายอารมณ์มีอิทธิพลต่อการรับรู้ความสามารถแห่งตน การที่บุคคลมีสภาวะร่างกายที่แข็งแรง 
มีความรู้สกึสขุสบายทางร่างกาย เป็นส่วนหนึ่งที่ท าให้บุคคลรู้สึกเช่ือมั่นในความสามารถของแห่ง
ตนที่จะสามารถจะจัดการกับสถานการณ์ต่างๆ ได้ สภาวะทางอารมณ์ทางบวก เช่น การรู้สึกความ
พงึพอใจความรู้สกึมีความสขุ ความรู้สกึมีคุณค่าในตนเอง จะท าให้การรับรู้ความสามารถแห่งตน
เพ่ิมขึน้ ในทางตรงกันข้ามกัน สภาวะทางด้านร่างกายที่ไม่พร้อม อาการเจ็บป่วยไม่สบาย และ
สภาวะอารมณ์ในด้านลบ เช่น ความเครียด ความวิตกกังวล ความกลัว ก็จะท าให้การรับรู้
ความสามารถแห่งตนลดลง ส่งผลให้บุคคลหลีกเลี่ยงที่จะกระท าพฤติกรรมนัน้ๆ ในการส่งเสริมการ
รับรู้ความสามารถแห่งตนจึงควรสนับสนนุให้บุคคลมีสภาวะทางด้านร่างกายที่พร้อมและมีสภาวะ
อารมณ์ที่ปกติ เพ่ือให้พร้อมต่อการกระท าพฤติกรรม 

จากแนวคิดทฤษฏีเก่ียวกับการรับรู้ความสามารถแห่งตน ที่ได้กล่าวมาในข้างต้นจะเห็นได้
ว่าการรับรู้ความสามารถแห่งตนมีความส าคญัที่จะก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของบุคคล 
โดยการรับรู้ความสามารถแห่งตนมีอิทธิพลต่อการกระท าพฤติกรรมเป็นอย่างมาก บุคคลที่มีการ
รับรู้ความสามารถแห่งตนสูงจะมีความพยายามที่จะปฏิบัติพฤติกรรมอย่างต่อเน่ือง  ถึงแม้ว่า
ผลลัพธ์ที่คาดหวังไม่เป็นไปตามต้องการ แต่หากบุคคลมีการรับรู้ความสามารถแห่งตนต ่าไม่ว่า
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ความคาดหวงัในผลลพัธ์จะต ่าหรือสงู บุคคลนัน้มีแนวโน้มที่จะไม่สนใจกระท าพฤติกรรมและเลิก
กระท าพฤติกรรมนัน้  
 
ภาวะน า้หนักเกิน 

ความหมายของภาวะน า้หนักเกิน 
ภาวะน า้หนักเกิน หมายถึง ลกัษณะอาการอย่างหนึ่งของการมีไขมันสะสมอยู่ในร่างกาย

มากเกินไปหรือมีปริมาณเหลือใช้มากเกินความจ าเป็น ซึ่งไขมันเหล่านีจ้ะถูกเก็บไว้อยู่ตามอวัยวะ
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย เช่น ใต้ผิวหนัง บริเวณหน้าท้อง สะโพก บริเวณรอบๆ ข้อต่อ และแทรกอยู่
ระหว่างกล้ามเนือ้ เป็นต้น จึงท าให้มีน า้หนักตัวเพ่ิมขึน้จากน า้หนักมาตรฐาน คือมากกว่าร้อยละ 
10 (จรินทร์ ธานีรัตน์, 2529) 

ภาวะน า้หนักเกิน หมายถึง ภาวะที่มีน า้หนักสูงกว่ามาตรฐาน เน่ืองจากมีไขมันมาก การ
พิจารณาว่ามีภาวะน า้หนักเกินหรืออ้วนนัน้จะใช้น า้หนักเทียบกับส่วนสูง  โดยน าน า้หนักที่ชั่งได้นัน้
มาเทียบกับน า้หนักมาตรฐาน ซึง่อยู่ในส่วนสงูระดบัเดียวกัน ถ้าน า้หนักที่ชั่งได้นัน้มากกว่าน า้หนัก
มาตรฐานก็ถือว่ามีภาวะน า้หนักเกินหรืออ้วน (สรัุตน์ โคมินทร์ และตณะ, 2550) 

ภาวะน า้หนักเกินในเด็กนักเรียน หมายถึง เด็กที่มีน า้หนักตามเกณฑ์ส่วนสูงมากเกินกว่า
เด็กที่มีส่วนสงูเท่ากัน โดยมีค่าน า้หนักตามเกณฑ์ส่วนสงูอยู่ระหว่างเส้น +2 S.D. ถึง +3 S.D. แปล
ได้ว่าเร่ิมอ้วน(ภาวะน า้หนักเกิน) และ +3 S.D. ขึน้ไปแปลว่าอ้วน  ซึ่งสามารถใช้เกณฑ์อ้างอิง
น า้หนัก ส่วนสูง และเคร่ืองชีว้ัดภาวะโภชนาการของประชาชนไทย อายุ  1 วัน -19 ปี ของกรม
อนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2544) 

ภาวะน า้หนักเกิน เป็นผลมาจากความไม่สมดุลระหว่างพลังงานที่ได้รับจากอาหารกับ
พลงังานที่ร่างกายใช้ในแต่ละวนั เมื่อมีพลงังานเหลือ ก็จะสะสมไว้ในร่างกายในรูปของไขมันเพ่ือ
น าไปใช้ในยามจ าเป็น แต่เมื่อไม่ได้ใช้ก็จะสะสมมากขึน้เร่ือยๆ จนกลายเป็นคนที่มีภาวะน า้หนัก
เกินและโรคอ้วนในที่สดุ (ศศิภา จินาจิน้, 2550) 

ภาวะน า้หนักเกิน เป็นอาการทางร่างกาย ที่เกิดจากการที่ร่างกายมีไขมันสะสมมากกว่า
ปกติ โดยมีสาเหตมุาจากพฤติกรรมหลายอย่างร่วมกัน เช่น การรับประทานอาหารจานด่วน การใช้
สิ่งอ านวยความสะดวก และการท างานนั่งโต๊ะ ซึ่งพฤติกรรมที่ เป็นปัญหามากที่สุดก็คือ การ
เคลื่อนไหวน้อย และไม่ค่อยออกก าลงักาย เพราะจะท าให้พลังงานที่เหลือ เก็บเป็นไขมัน และเกิด
ความไม่สมดลุระหว่างพลงังานที่ใช้ จากการท ากิจกรรมหรือการออกก าลงักาย กับพลังงานที่ได้รับ 
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จากอาหารที่รับประทาน  หรือเกิดจากกรรมพนัธุ์ ซึง่อาจมีส่วนท าให้เกิดภาวะน า้หนักเกินได้เช่นกัน 
(ธิติ ญาณปรีชาเศรษฐ, 2551) 

สรุปได้ว่า ภาวะน า้หนักเกิน หมายถึง ภาวะของร่างกายที่มีน า้หนักตัวมากเกินเกณฑ์
มาตรฐาน เกิดจากความไม่สมดุลระหว่างพลังงานที่ได้รับกับพลังงานที่ใช้ไป ส่งผลให้เกิดการ
สะสมของไขมนัตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย และเมื่อเกิดการสะสมของไขมันไปเร่ือยๆ ก็จะท าให้มี
ภาวะน า้หนักเกินและเป็นโรคอ้วนตามมา  
 
สาเหตุของการเกิดภาวะน า้หนักเกิน 

ศนูย์กลางความรู้แห่งชาติ (2550) ได้กล่าวไว้ว่า สาเหตขุองการมีภาวะน า้หนักเกินมีดงันี ้
1. เกิดจากกรรมพนัธุ์ถ้าพ่อและแม่อ้วนทัง้สองคน ลกูจะมีโอกาสมีน า้หนักเกินหรืออ้วนได้

ถึงร้อยละ 80 ถ้าพ่อหรือแม่คนใดคนหนึ่งอ้วน ลกูจะมีโอกาสน า้หนักเกินหรืออ้วนได้ถึงร้อยละ 40 
2. นิสยัในการรับประทานอาหาร คนที่มีนิสยัการรับประทานที่ไม่ดี ที่เรียกว่ากินจุบกินจิบ

ไม่เป็นเวลาก็ท าให้น า้หนักเกินหรืออ้วนได้ 
3. ขาดการออกก าลงักาย ถ้ารับประทานอาหารมากเกินกว่าที่ร่างกายต้องการแต่ได้ออก

ก าลงักาย บ้างก็อาจท าให้อ้วนช้าลง แต่หลายท่านที่รับประทานพอดีหรือมากกว่าความต้องการ
ของร่างกายแล้วนั่งๆ นอนๆ โดยไม่ได้ยืดเส้นยืดสายออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมใดๆ ในไม่ช้า  จะ
เกิดการสะสมเป็นไขมนัในร่างกาย 

4. จิตใจและอารมณ์ มีคนเป็นจ านวนไม่น้อยที่การรับประทานอาหารนัน้ขึน้อยู่กับจิตใจ
และอารมณ์ เช่น การรับประทานอาหารเพ่ือดบัความโกรธ ความคับแค้นใจ กลุ้มใจ กังวลใจหรือดี
ใจ บุคคลเหล่านีจ้ะรู้สกึว่าอาหารท าให้จิตใจสงบ จึงหนัมายึดเอาอาหารไว้เป็นสิ่งที่ท าให้เกิดความ
สบายใจ ตรงกันข้ามกับบางคนกลุ้มใจเสียใจก็รับประทานอาหารไม่ได้ถ้าในระยะเวลานานๆ ก็มี
ผลท าให้ขาดอาหาร เป็นต้น 

5. ความไม่สมดลุระหว่างความรู้สกึอ่ิมกับความหิวหรือความอยากอาหาร เมื่อใดที่ความ
อยากเพ่ิมขึน้เมื่อนัน้การบริโภคก็จะเพ่ิมมากขึน้  ซึ่งถึงขัน้ที่เรียกว่า “กินจุ” ในที่สุดก็จะท าให้มี
น า้หนักเกินหรืออ้วน 

6. เพศ เพศหญิงมกัมีโอกาสอ้วนได้ง่ายกว่าเพศชาย เพราะโดยธรรมชาติมักสรรหาอาหาร
มารับประทานกันได้ตลอดเวลา อีกทัง้เพศหญิงจะต้องตัง้ครรภ์ซึ่งท าให้น า้หนักตัวเพ่ิมขึน้  เพราะ
ต้องรับประทานอาหารมากขึน้ เพ่ือบ ารุงร่างกายและทารกในครรภ์ และหลงัจากคลอดบุตรแล้ว ไม่
สามารถลดน า้หนักลงมาให้เท่ากับเมื่อก่อนตัง้ครรภ์ได้  นอกจากนีใ้นขณะตัง้ครรภ์นัน้ มักจะ
รับประทานอาหารในประมาณที่มาก ท าให้ติดเป็นนิสยัจึงท าให้น า้หนักย่ิงเพ่ิมขึน้เร่ือยๆ 
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7. อายุ เมื่อมีอายุมากขึน้ก็มีโอกาสน า้หนักเกินหรืออ้วนง่ายขึน้ทัง้เพศชายและเพศหญิง 
ซึง่อาจเน่ืองมาจากการใช้พลงังานน้อยลง 

8. กระบวนการทางเคมีที่เกิดขึน้ในร่างกาย อตัราการเปลี่ยนแปลงทางเคมีภายในร่างกาย 
คือ อตัราความสามารถในการใช้พลังงานของร่างกายจะค่อยๆ  ลดลงตามอายุ นอกจากนีอ้ัตรา
การเผาผลาญยังขึน้อยู่กับเพศ รูปร่าง กรรมพนัธุ์และวิธีการด าเนินชีวิตของแต่ละคนด้วย 

9. ยา ผู้ ป่วยบางโรคจะได้รับฮอร์โมนสเตอรอยด์ เป็นเวลานานท าให้อ้วนได้ และในเพศ
หญิงที่ฉีดยาหรือ รับประทานยาคมุก าเนิดก็ท าให้อ้วนได้เช่นกัน 
 
ผลเสียจากภาวะน า้หนักเกิน 

1. ด้านร่างกาย  
ภาวะน า้หนักเกินเป็นสาเหตขุองการเกิดโรคต่างๆ มากมาย เช่น 

1.1 ภาวะไขมนัในเลือดสงู ซึง่จะน าไปสู่ความผิดปกติของระบบอ่ืนๆ  โดยเฉพาะ
เมื่อไขมนัเกาะตามผนังหลอดเลือด ก็จะท าให้เกิดปัญหาเก่ียวกับหัวใจและความดันโลหิตตามมา
ได้ 

1.2 ความดันโลหิตสูง ซึ่งหากเป็นมากๆ อาจท าให้เกิดภาวะเส้นเลือดในสมอง
แตก ถึงแก่ชีวิตหรือพิการเป็นอมัพาตได้ 

1.3 โรคหวัใจและหลอดเลือด เน่ืองจากไขมันไปเกาะตามผนังหลอดเลือด ท าให้
ภาวะหลอดเลือดตีบหรืออุดตัน ท าให้หัวใจท างานหนักขึน้ ถ้าเป็นกับเส้นเลือดที่หล่อเลีย้งหัวใจ
แล้ว ก็ท าให้เกิดโรคหวัใจขาดเลือด และหวัใจวายถึงแก่ชีวิตได้ 

1.4 โรคเบาหวาน ซึง่มกัพบควบคู่กันเสมอ ในภาวะน า้หนักเกินหรือเป็นโรคอ้วน 
เมื่อเป็นเบาหวานแล้วมกัเป็นแผลเรือ้รังไม่ค่อยหาย บางทีเป็นแผลกดทับในรายที่ต้องนั่งหรือนอน
นานๆ ประกอบกับมีการเสี่ยงต่อการติดเชือ้ราง่ายขึน้ เพราะมีการอับชืน้ของซอกแขนและซอกขา
มากกว่าปกติ 

1.5 โรคข้อกระดกูเสื่อม โดยเฉพาะข้อเข่า และข้อเท้า เน่ืองจากต้องรับน า้หนักตัว
มากเกินพิกัด บางคนที่อ้วนมากๆ อาจจะยืนหรือเดินไม่ได้เลย เพราะข้อเท้าไม่สามารถรับน า้หนัก
ได้ 

1.6 โรคของระบบทางเดินหายใจ เน่ืองจากคนที่มีภาวะน า้หนักเกินหรือเป็นโรค
อ้วนมักมีการเคลื่อนไหวน้อย ชอบนั่งหรือนอนมากกว่า ปอดจึงขยายตัวได้ไม่เต็มที่จึงท าให้เกิด
ภาวะการณ์ติดเชือ้ของทางเดินหายใจได้บ่อยกว่าปกติ 
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1.7 โรคมะเร็งบางชนิดและปัญหาสุขภาพอ่ืนๆ  เราจะพบว่าคนที่มีภาวะน า้หนัก
เกินหรือเป็นโรคอ้วนมีอตัราเสี่ยง ต่อการเป็นโรคต่างๆ รวมทัง้การเกิดโรคมะเร็งได้มากกว่าคนที่มี
สขุภาพดี  

2. ด้านจิตใจ  
ภาวะน า้หนักเกินส่งผลทางลบต่อจิตใจของแต่ละคน โดยเฉพาะในปัจจุบันสังคมเน้นเร่ือง

การมีรูปร่างที่ผอมบางว่าดดีู เป็นผลให้ผู้ที่มีภาวะน า้หนักเกินมองภาพลักษณ์ของตนเองไปในทาง
ลบ มีมโนมติต่อตนเอง (Self-concept) ไม่ดีตามมา เช่น มีความภูมิใจในตนเองต ่ากว่า รู้สึกว่า
ตนเองมีปมด้อย อบัอาย ถูกล้อเลียนเก่ียวกับรูปร่าง ถูกมองเป็นตวัตลก ไม่คล่องแคล่ว ซึ่งสิ่งต่างๆ 
เหล่านีอ้าจส่งผลให้เกิดโรคทางประสาทได้ง่าย 

3. ผลเสียทางเศรษฐกิจและสงัคม  
นอกจากภาวะน า้หนักเกิน จะมีผลต่อสุขภาพทางร่างกายและจิตใจแล้ว ยังส่งผลต่อ

เศรษฐกิจและสงัคมอีกด้วย เน่ืองจากต้องสูญเสียค่าใช้จ่ายในการควบคุมน า้หนัก  หรือรักษาโรค
ต่างๆ  นอกจากนีภ้าวะน า้หนักเกินมาตรฐานยังเป็นอุปสรรคในการประกอบอาชีพบางอาชีพ  เช่น 
นักเต้นร า นักกีฬา ผู้แสดงแบบเสือ้ เป็นต้น 
 
เกณฑ์การประเมินภาวะน า้หนักเกิน 
 ดัชนีที่ใช้เป็นเกณฑ์ในการประเมินภาวะโภชนาการมีหลายประวิธี  เช่น การตัดสินด้วย
สายตา น า้หนัก ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; BMI) การวัดความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
การวดัรอบเอวและสะโพก ซึง่แต่ละเกณฑ์มีความสะดวกและเหมาะสมต่างกันไป  

การศกึษานี ้ผู้ วิจัยจะใช้เกณฑ์อ้างอิงสขุสมรรถนะของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาอายุ 14-15 
ปี (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2550) 
ตารางท่ี 1 เกณฑ์อ้างอิงสขุสมรรถนะของนักเรียนชายชัน้มธัยมศกึษา อายุ 14 ปี 
ดชันีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ตาราง

เมตร) 

นั่งงอตวั 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตวั 
(ครัง้/นาที) 

ดนัพืน้ 
(ครัง้/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 
(นาที) 

ระดบั 

ตัง้แต่ 12.51 ลง
มา 

ตัง้แต่ 18.4 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 54 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 37 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 9.25 ลง
มา 

ดีมาก 

12.52 - 15.88 10.7 - 18.3 47 - 53 30 - 36 9.26 - 10.07 ดี 
15.89 - 22.63 (-4.6) - 10.6 30 - 46 14 - 29 10.08 - 12.52 ปานกลาง 
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22.64 - 26.00 (-12.2)-(-4.7) 22 - 29 5 - 13 12.53 - 14.14 ต ่า 
ตัง้แต่ 26.01 ขึน้

ไป 
ตัง้แต่ (-12.3) 

ลงมา 
ตัง้แต่ 21 
ลงมา 

ตัง้แต่ 4 ลง
มา 

ตัง้แต่ 14.15 
ขึน้ไป 

ต ่ามาก 

 
ตารางท่ี 2 เกณฑ์อ้างอิงสขุสมรรถนะของนักเรียนหญิงชัน้มธัยมศกึษา อายุ 14 ปี 

ดชันีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ตาราง

เมตร) 

นั่งงอตวั 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตวั 
(ครัง้/นาที) 

ดนัพืน้ 
(ครัง้/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 
(นาที) 

ระดบั 

ตัง้แต่ 12.20 ลง
มา 

ตัง้แต่ 20.6 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 43 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 33 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 10.49 
ลงมา 

ดีมาก 

12.21 - 15.83 12.0 - 20.5 36 - 42 26 - 32 10.50 - 11.47 ดี 
15.84 - 23.10 (-5.1) - 11.9 22 - 35 11 - 25 11.48 - 13.44 ปานกลาง 

23.11 - 26.73 
(-13.7) - (-

5.2) 
16 - 21 4 - 10 13.45 - 14.42 ต ่า 

ตัง้แต่ 26.74 ขึน้
ไป 

ตัง้แต่ (-13.8) 
ลงมา 

ตัง้แต่ 15 
ลงมา 

ตัง้แต่ 3 ลง
มา 

ตัง้แต่ 14.43 
ขึน้ไป 

ต ่ามาก 

 
ตารางท่ี 3 เกณฑ์อ้างอิงสขุสมรรถนะของนักเรียนชายชัน้มธัยมศกึษา อายุ 15 ปี 
ดชันีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ตาราง

เมตร) 

นั่งงอตวั 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตวั 
(ครัง้/นาที) 

ดนัพืน้ 
(ครัง้/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 
(นาที) 

ระดบั 

ตัง้แต่ 14.05 ลง
มา 

ตัง้แต่ 19.2 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 51 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 35 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 9.29 ลง
มา 

ดีมาก 

14.06 - 16.63 11.3 - 19.1 45 - 50 28 - 34 9.30 - 10.38 ดี 
16.64 - 21.80 (-4.6) - 11.2 34 - 44 14 - 27 10.39 - 12.17 ปานกลาง 
21.81 - 24.38 (-12.6)-(-4.7) 28 - 33 7 - 13 12.18 - 13.26 ต ่า 
ตัง้แต่ 24.39 ขึน้

ไป 
ตัง้แต่ (-12.7) 

ลงมา 
ตัง้แต่ 27 
ลงมา 

ตัง้แต่ 6 ลง
มา 

ตัง้แต่ 13.27 
ขึน้ไป 

ต ่ามาก 
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ตารางท่ี 4 เกณฑ์อ้างอิงสขุสมรรถนะของนักเรียนหญิงชัน้มธัยมศกึษา อายุ 15 ปี 

ดชันีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ตาราง

เมตร) 

นั่งงอตวั 
(เซนติเมตร) 

นอนยกตวั 
(ครัง้/นาที) 

ดนัพืน้ 
(ครัง้/นาที) 

เดิน/ว่ิง 1.6 
กิโลเมตร 
(นาที) 

ระดบั 

ตัง้แต่ 14.37 ลง
มา 

ตัง้แต่ 20.0 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 40 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 31 
ขึน้ไป 

ตัง้แต่ 10.13 
ลงมา 

ดีมาก 

14.38 - 16.80 11.8 - 19.9 34 - 39 26 - 30 10.14 - 11.17 ดี 
16.81 - 21.67 (-4.7) - 11.7 21 - 33 13 - 25 11.18 - 13.26 ปานกลาง 
21.68 - 24.10 (-12.9)-(-4.8) 15 - 20 8 - 12 13.27 - 14.30 ต ่า 
ตัง้แต่ 24.11 ขึน้

ไป 
ตัง้แต่ (-13.0) 

ลงมา 
ตัง้แต่ 14 
ลงมา 

ตัง้แต่ 7 ลง
มา 

ตัง้แต่ 14.31 
ขึน้ไป 

ต ่ามาก 

 
สุขสมรรถนะ (สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ) 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่สามารถประกอบกิจกรรมหรือ
การงานอย่างหนึ่งอย่างใด ได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพโดยไม่เหน่ือยอ่อนจนเกินไป  และใน
ขณะเดียวกันก็สามารถที่จะถนอมก าลังไว้ใช้ในกิจกรรมที่จ าเป็นส าหรับชีวิต  รวมทัง้กิจกรรมใน
เวลาว่าง เพ่ือความสนกุสนานในชีวิตประจ าวนัได้อีกด้วย (วรศกัด์ิ เพียรชอบ, 2523) 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง  ความสามารถของร่างกายในการออกก าลังกายหรือ
ประกอบภารกิจประจ าวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ  เหมาะสมกับปริมาณงานและเวลา โดยการ
ปฏิบัติกิจกรรมนัน้ไม่ก่อให้เกิดความทุกข์ทรมานต่อร่างกาย  ปราศจากความเหน่ือยล้าอ่อนเพลีย
ซึง่บ่งบอกถึงประสิทธิภาพในองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  อันได้แก่ ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
พลงั ส่วนประกอบของร่างกาย และการท างานประสานกันของระบบประสาทกับกล้ามเนือ้ (ฉลอง 
แขวงอินทร์, 2545) 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของระบบต่างๆ ของร่างกาย ในการท างาน
อย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล  บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนัน้จะสามารถประกอบ
กิจกรรมในชีวิตประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง  โดยไม่เหน่ือยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงาน
ส ารองมากพอส าหรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและ
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พลศกึษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายสามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) และสมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) หรือ
สมรรถภาพเ ชิงทักษะปฏิบั ติ  (Skill - Related Physical Fitness) (ก รมวิชาการ 
กระทรวงศกึษาธิการ, 2545) 

สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายที่ใช้อวัยวะต่างๆ ของ
ร่างกายเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่เกิดความเหน่ือย หรือเกิดน้อย
และมีพลงังานเหลือที่จะประกอบกิจกรรมฉุกเฉินหรือนันทนาการอ่ืนๆ ได้ ซึ่งสมรรถภาพทางกาย
แบ่งได้เป็น 2 ประเภท สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพหรือสุขสมรรถนะ (Health – Related 
Physical Fitness) และสมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบัติ (Skill - Related Physical Fitness) 
 
ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส าคัญในการช่วยส่งเสริมให้มนุษย์สามารถประกอบกิจวัตร
ประจ าวนัและด ารงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทัง้ยังท าให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มี
ความแข็งแรง มีความคล่องแคล่วว่องไวในการท ากิจวตัรประจ าวันให้ลุล่วงไปด้วยดี นอกจากนีย้ัง
ท าให้เกิดการพฒันาทางด้านจิตใจและอารมณ์ควบคู่ไปกับสุขภาพส่วนบุคคล ความสมบู รณ์ของ
ร่างกายและจิตใจมีความสมัพนัธ์อย่างใกล้ชิดกับสมรรถภาพทางกาย อาจกล่าวได้ว่าสมรรถภาพ
ทางกายมีรากฐานจากการมีสขุภาพที่ดี อย่างไรก็ตาม สมรรถภาพทางกายสามารถสร้างขึน้ได้ด้วย
การให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหว หรือมีการออกก าลังกาย ซึ่งสมรรถภาพทางกายสามารถสร้างขึน้
ได้แต่ก็หายไปได้เช่นเดียวกัน เพราะฉะนัน้การที่เราจะรักษาสมรรถภาพทางกายให้คงสภาพอยู่ได้
นัน้ จ าเป็นต้องมีการออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอ 
 
ความหมายของสุขสมรรถนะ 
 สขุสมรรถนะ (Health – related physical fitness) หมายถึงความสามารถของร่างกายใน
การปฎิบัติกิจวตัรประจ าวนัได้อย่างต่อเน่ือง โดยปราศจากความเมื่อยล้า มีความกระฉับกระเฉง
และต่ืนตวั รวมทัง้ช่วยลดอตัราเสี่ยงต่อการเกิดโรคภยัไข้เจ็บเรือ้รัง เช่น โรคเบาหวาน โรคความดัน
เลือดสงู โรคหลอดเลือดหวัใจ เป็นต้น 
 
องค์ประกอบของสุขสมรรถนะ 
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2550)  ได้กล่าวถึงสุขสมรรถนะประกอบด้วย 4 
องค์ประกอบดงันี ้  
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 1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง องค์ประกอบที่มีอยู่ใน
ร่างกาย แบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ 1) ส่วนที่ปราศจากไขมัน (Lean Body Mass) เป็นเนือ้เย่ือที่ไม่มี
ไขมัน ได้แก่ น า้ แร่ธาตุ กระดูกและกล้ามเนือ้ เป็นต้น 2) ไขมันและเนือ้เย่ือ (Body Fat) หากมี
สดัส่วนของไขมนัมากเกินไป จะมีความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรือ้รัง การทดสอบองค์ประกอบของ
ร่างกายใช้การทดสอบของดชันีมวลกาย 

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 
Endurance) เป็นความสามารถของหัว หลอดเลือด เม็ดเลือดและระบบหายใจที่จะน าเชื อ้เพลิง 
โดยเฉพาะออกซิเจนไปเลีย้งกล้ามเนือ้ รวมถึงความสามารถของกล้ามเนือ้ที่จะใช้ออกซิเจนอย่างมี
ประสิทธิภาพ ผู้ที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงจะสามารถเคลื่อนไหวร่างกายได้ค่อนข้างยาวนาน โดยไม่
เหน่ือยล้าง่าย ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญ
ที่สดุของสขุภาพที่แข็งแรง เน่ืองจากมีคณุค่าอย่างมากในการต่อสู้ป้องกันโรคหวัใจและหลอดเลือด 
ความดนัโลหิตสงู ความเครียดและยังมีความส าคัญต่อการท างานหลายๆ อย่างในชีวิตประจ าวัน 
การเล่นและกิจกรรมทางกีฬา การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ
โดยใช้การทดสอบ เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 

3. ความอ่อนตวั (Flexibility) หมายถึง ช่วงกว้างการเคลื่อนไหวของข้อต่อหรือกลุ่มข้อต่อ 
ปัจจัยที่มีผลต่อความอ่อนตวัคือกระดกู และกระดกูอ่อนบริเวณข้อต่อ ความยาวและความยืดหยุ่น
ของกล้ามเนือ้ เส้นเอ็นบริเวณนอบข้อต่อ ความอ่อนตวัของกล้ามเนือ้เป็นองค์ประกอบ ที่มีการถูก
ละเลยและถูกมองข้ามมากที่สดุ การทดสอบความอ่อนตวัโดยใช้การทดสอบนั่งงอตัว 

 4. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength and Endurance) 
ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ หมายถึง แรงสงูสดุที่เกิดขึน้จากการหดตัวหรือเกร็งของกล้ามเนือ้มัด
หนึ่งมดัใดหรือกลุ่มกล้ามเนือ้ซึง่จ าเป็นในการออกแรงดงึ ดนั ยก แบกหามสิ่งของ ส่วนความอดทน
ของกล้ามเนือ้ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนือ้มดัหนึ่ง มดัใด หรือกลุ่มกล้ามเนือ้หดตัวซ า้กัน
เป็นระยะเวลานาน จ าเป็นในการออกแรงท างานในท่าซ า้ๆ กัน ถ้ากล้ามเนือ้มีความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนือ้ ผู้นัน้จะไม่สามารถท ากิจกรรมต่างๆ ได้ตามต้องการ การทดสอบความ
แข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้โดยใช้การทดสอบนอนยกตวัและดนัพืน้ 
 
การสร้างเสริมสุขสมรรถนะ 

การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เป็นการปรับปรุงสภาวะของร่างกายให้
อวยัวะต่างๆ ของร่างกายมีประสิทธิภาพในการท าหน้าที่สงู และมีการประสานงานกันของระบบ  
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ต่างๆภายในร่างกายได้เป็นอย่างดี สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เป็นการสร้างเสริมเพ่ือให้มี
สขุภาพที่ดี วิธีการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสขุภาพ คือ การออกก าลงักายนั่นเอง 
 
การทดสอบสุขสมรรถนะในเด็กอายุ 7-18 ปี 
 จุดประสงค์ของการทดสอบสุขสมรรถนะในเด็กอายุ 7-18 ปี (กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสขุ, 2550) 
  1. เพ่ือให้เด็กรู้ถึงสมรรถภาพร่างกายของตนเอง 
  2. เพ่ือให้ผู้มีส่วนเก่ียวข้องรู้ถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของเด็กและเยาวชน 
  3. เพ่ือให้ผู้มีส่วนเก่ียวข้องจัดกิจกรรมทางกายและการออกก าลังกายให้แก่เด็ก
และเยาวชน 
 ทัง้นี ้การทดสอบสมรรถภาพทางกายโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป เน้นกระบวนการมีส่วนร่วม
ของเด็กนักเรียน โดยเฉพาะเด็กระดบัมธัยมศกึษาสามารถเรียนรู้และด าเนินการทดสอบฯ ภายใต้
การควบคมุดแูลของครู หรือมีส่วนร่วมในการทดสอบฯ เด็กประถมศกึษา โดยให้เด็กเล็กมีส่วนร่วม
ในการท าโครงงานหรือกิจกรรมการส่งเสริมการออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพในโรงเรียนได้ 
  
วิธีการทดสอบสุขสมรรถนะในเด็กอายุ 7-18 ปี 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย อาศัยหลักการของการชีว้ัดถึงองค์ประกอบของสุข
สมรรถนะ ซึง่เป็นแบบทดสอบที่ชีว้ดัถึง 
  1. องค์ประกอบของร่างกาย 
  เน้นการวัดขนาดของร่างกาย การมีน า้หนักตัวที่สัมพันธ์กับส่วนสูง มีรายการ
ทดสอบคือ ดชันีมวลกาย (Body Mass Index) 
  2. ความอ่อนตวั 
  เน้นการยืดหยุ่นของกล้ามเนือ้ เอ็นยึดข้อต่อ เอ็นกล้ามเนือ้ ตลอดจนมุมการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อในร่างกาย มีการทดสอบคือ นั่งงอตวั (Sit and Reach test) 
  3. ความแข้งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
  เน้นการออกแรงท างานของกล้ามเนือ้อย่างต่อเน่ือง และรวดเร็วในระยะเวลา
จ ากัด มีรายการทดสอบคือ นอนยกตวั (Abdominal Curls) และ ดนัพืน้ (Push-Ups) 

4. ความอดทนของระบบไหลเวียนดลหิตและหายใจ 
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เน้นความอดทนของระบบไหลเวียนดลหิตและหายใจ จากผลการท างานที่
มากกว่าปกติจากทุกส่วนของร่างกายอย่างต่อเน่ืองนานๆ มีรายการทดสอบคือ เดิน/ว่ิ ง 1.6 
กิโลเมตร (1.6 mile Walk/Run)   
 
การออกก าลังกาย 

ความหมายของการออกก าลังกาย 
 การออกก าลังกายว่า  หมายถึง  การให้กล้ามเนือ้ลายท างานเพ่ือให้ร่างกายมีการ
เคลื่อนไหวพร้อมกับการได้แรงงานด้วย  ในขณะเดียวกัน ยังมีการท างานของระบบต่างๆ  ใน
ร่างกายเพ่ือช่วยการจัดแผนงานควบคมุ และปรับปรุงส่งเสริมให้การออกก าลังกายมีประสิทธิภาพ
และคงอยู่ (ชูศกัด์ิ เวชแพทย์, 2536) 

การออกก าลงักาย หมายถึง การที่เราท าให้ร่างกายได้ใช้งานหรือก าลังงานที่มียู่ในตัวนัน้ 
เพ่ือให้ร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวนั่นเอง  เช่น การเดิน การ
กระโดด การว่ิง การท างานหรือการเล่นกีฬา การออกก าลังกายแต่ละกิจกรรม  ร่างกายจะใช้
แรงงานมากน้อยแตกต่างกันไปตามลกัษณะของงานนัน้ ว่ามากน้อยหรือหนักเบาแค่ไหน (วรศักด์ิ 
เพียรชอบ, 2523) 

การออกก าลงักาย หมายถึง การเคลื่อนไหวของอวยัวะในระบบต่างๆ ของร่างกายหรือการ
เคลื่อนไหวที่ประสานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเพ่ือเสริมสขุภาพพลานามัยให้มีความแข็งแรง
สมบูรณ์ เพ่ือความสนุกสนาน เพ่ือสังคม โดยใช้กิจกรรมง่ายๆ เช่น การเดิน การว่ิง การกระโดด
เชือก การว่ายน า้ การเต้นแอโรบิก การร าไทเก๊ก การบริหารร่างกาย การข่ีจักรยาน และการเล่น
กีฬาประเภทต่างๆ อีกทัง้สามารถประกอบกิจกรรมการงานได้อย่างกระฉับกระเฉง  ว่องไว มีภูมิ
ต้านทานโรคสงู และมีสมรรถภาพทางร่างกาย (รัชนี วดับุญเลีย้ง, 2547) 

การออกก าลงักาย หมายถึง เป็นการกระท าใดๆ ที่มีการเคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย
เพ่ือสขุภาพ เพ่ือความสนกุสนาน และเพ่ือสังคม โดยใช้กิจกรรมง่ายๆ เช่น ว่ิง กระโดดเชือก การ
บริหารร่างกาย การยกน า้หนัก แอโรบิกด๊านซ์ ว่ายน า้ ข่ีจักรยาน เกม และการละเล่นพืน้เมือง เป็น
ต้น (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2544) 

สรุปได้ว่า การออกก าลงักาย หมายถึง การประกอบกิจกรรมที่ท าให้ร่างกายหรือส่วนต่างๆ 
ของร่างกายเกิดการเคลื่อนไหว เพ่ือช่วยสร้างเสริมหรือคงไว้ซึง่สขุภาพของร่างกาย 
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ประโยชน์ของการออกก าลังกาย 
1. ประโยชน์ทางสรีรวิทยา (Physiological Benefits) 

1.1 เพ่ิมประสิทธิภาพของระบบหวัใจ หายใจ และไหลเวียนเลือด การออกก าลัง
กายแบบแอโรบิก ช่วยให้มีการแลกเปลี่ยนออกซิเจนในเลือดและเซลล์กล้ามเนือ้มากขึน้ เพ่ิม
ปริมาณเลือดที่ไปเลีย้งกล้ามเนือ้มากขึน้ ท าให้กล้ามเนือ้ท างานได้หนักและนานขึน้ หลอดเลือดมี
ความยืดหยุ่น กล้ามเนือ้หวัใจแข็งแรง สบูฉีดเลือดได้มากขึน้ ท าให้อตัราการเต้นของหัวใจขณะพัก
ลดลง และระดบัความดนัโลหิตก็ลดลง 
  1.2 เพ่ิมปริมาณการเผาผลาญใต้ผิวหนัง ท าให้ร่างกายดูมีสัดส่วน กล้ามเนือ้
กระชับ 
  1.3 มีการฟืน้ตวัหลงัออกก าลังกายเร็วขึน้และมีการเผาผลาญน า้ตาลได้ดีย่ิงขึน้
ท าให้มีพลงังานส ารองช่วยให้ท างานได้มากกว่าปกติ 

1.4 ร่างกายมีความอ่อนตัว กล้ามเนือ้มีความยืดหยุ่นมากขึน้ ช่วยให้ลดการ
บาดเจ็บจากการออกก าลงักายและการใช้ชีวิตประจ าวนั 

1.5 เพ่ิมปริมาณไขมันชนิดดี HDL (High Density Lipoprotein) เป็นการเพ่ิม
ความสามารถในการเผาผลาญแคลอร่ีและยัง ช่วยลดไขมันชนิดเลว LDL (Low Density 
Lipoprotein) ช่วยลดอัตราเสี่ยงจากการแข็งตัวของหลอดเลือด และยังสามารถรักษาระดับ
แคลเซียมในกระดกูได้ 
  1.6 เพ่ิมขนาดเส้นใยและมดักล้ามเนือ้ เพ่ือที่จะสามารถท างานได้หนักและนาน
ขึน้ 
  1.7 ช่วยพัฒนาระบบประสาทสัมผัส การทรงตัว การควบคุมตนเองขณะมีการ
เคลื่อนไหว 

2. ประโยชน์ทางจิตวิทยา (Psychological Benefits) 
2.1 ช่วยให้มีสติ ผ่อนคลาย 
2.2 ช่วยให้รับรู้ความสามารถแห่งตน มีความเช่ือมัน่ กล้าแสดงออก 
2.3 สนกุสนานและมีแรงจูงใจในการออกก าลงักาย 
2.4 ช่วยปลกูฝ่ังทศันคติที่ดีต่อการออกก าลงักาย 

3. ประโยชน์ทางสงัคม (Social Benefits) 
3.1 มีเพ่ือนใหม ่ได้พบปะผู้คน 
3.2 มีความมัน่ใจและเช่ือมัน่ในตวัเอง กล้าเข้าสงัคมมากขึน้ 
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ประเภทของการออกก าลังกาย 

การออกก าลงักายแบ่งออกเป็น 5 ประเภท ดงันี ้(บันเทิง เกิดปรางค์, 2541) 
แบ่งตามลกัษณะการท างานของกล้ามเนือ้ 
1. การออกก าลงักายแบบไอโซเมตริก (Isometric) เป็นการออกก าลงักายโดยการเกร็งของ

กล้ามเนือ้ ไม่มีการเคลื่อนไหวส่วนใดๆ ของร่างกาย เหมาะส าหรับผู้ ที่ไม่มีเวลาออกก าลังกาย  เช่น 
การบีบก าวตัถุ การดนัก าแพง เป็นต้น 

2. การออกก าลงักายแบบไอโซโทนิค (Isotonic) เป็นการออกก าลังกายที่ต่อสู้กับแรงต้าน
โดยกล้ามเนือ้มีการหดตวัหรือคลายตวัด้วย เหมาะส าหรับคนที่ต้องการความแข็งแรง ซึ่งสามารถ
แบ่งการท างานของกล้ามเนือ้ออกเป็น 2 แบบดงันี ้

 2.1 การหดตัวแบบคอนเซนตริก (Concentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนือ้ที่มี
ความตงึคงที่ แต่ความยาวของกล้ามเนือ้หดสัน้เข้าท าให้น า้หนักเคลื่อนไหวเข้าสู่ล าตัว 

 2.2 การหดตัวแบบเอกเซนตริก (Eccentric) คือ การหดตัวของกล้ามเนือ้ที่มี
ความตงึคงที่ แต่ความยาวของกล้ามเนือ้เพ่ิมขึน้ 

3. การออกก าลงักายแบบไอโซคิเนติก (Isokinetic) เป็นการออกก าลังกายโดยให้ร่างกาย
ต่อสู้กับแรงต้านทานด้วยความเร็วคงที่ 

แบ่งตามลกัษณะการใช้ออกซิเจน 
4. การออกก าลังกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนหรือการออกก าลังกายแบบแอนแอโรบิก 

(Anaerobic Exercise) คือ การออกก าลงักายโดยใช้พลงังานที่สะสมอยู่ในกล้ามเนือ้ในรูปของไกล
โคเจน (Glycogen) สลายออกมาเป็นพลัง  โดยไม่มีการใช้ออกซิเจนช่วยสันดาป (Oxidation) 
ลักษณะการออกก าลังกายแบบนีจ้ะเกิดขึน้อย่างรวดเร็วในเวลาสัน้ๆ  เช่น การว่ิงระยะสัน้ 100 
เมตร การยกน า้หนัก เป็นต้น 

5. การออกก าลังกายแบบใช้ออกซิเจน  หรือการออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic 
Exercise) โดยการเผาผลาญพลงังานทัง้หมดจากไกลโคเจน และไขมัน โดยมีออกซิเจนจากการ
หายใจช่วยในการสนัดาป ผลจะท าให้เกิดกรดแลคติกที่ท าให้เกิดการเมื่อยล้าน้อยกว่าแบบไม่ใช้
ออกซิเจน สามารถออกก าลังกายได้นานเป็นชั่วโมง  การออกก าลังกายสามารถท าได้หลายวิธี
ขึน้อยู่กับเวลา โอกาส สถานที่ และสภาพแวดล้อม  
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หลักการออกก าลังกาย 
 หลกัการออกก าลงักายที่ถูกต้องและได้ประโยชน์สงูสดุตามวัตถุประสงค์ ผู้ ออกก าลังกาย
ต้องปฎิบัติในการฝึกเพ่ือให้ปอดท างานมากขึน้ และเกิดการเปลี่ยนแปลงที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 
พิจารณาตามหลัก “ฟิทท์” (Frequency Intensity Time Type  (FITT)) (American College of 
Sports Medicine, 2000) สรุปได้ดงันี ้
 1. ความถ่ีของการออกก าลังกาย (Frequency) หมายถึง จ านวนครัง้ ของการออกก าลัง
กายในแต่ละวนัหรือสปัดาห์ การออกก าลงักายที่จะให้มีสุขภาพดี หรือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายได้
ต้องบ่อย 3 -5 ครัง้/สปัดาห์ โดยมีวนัพกั1-2 วนั  

2. ความหนักในการออกก าลังกาย ( Intensity) เป็นกิจกรรมที่มีความหนักระหว่าง 60 – 
90 % ของอตัราการเต้นของหัวใจสูงสุด ซึ่งเราสามารถหาได้จาก สูตร 220 – อายุ เช่น อายุ 18 ปี 
อตัราการเต้นของหัวใจสูงสุดจะเท่ากับ  220 – 18 เท่ากับ 202 ครัง้ต่อนาที ถ้าต้องการออกก าลัง
กายเพ่ือพฒันาระบบหวัใจไหลเวียนเลือด ขณะออกก าลังกาย อัตราการเต้นของหัวใจควรจะเต้น
อยู่ระหว่าง 121 – 182 ครัง้ต่อนาที 
 3. ระยะเวลาในการออกก าลังกาย (Time) ควรปฏิบัติกิจกรรมต่อเน่ืองเป็นเวลา 20 – 60 
นาที เพ่ือให้มีผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  ทัง้นีข้ึน้อยู่กับระดับของความหนักและชนิด
ของกิจกรรม 

4. ประเภทของการออกก าลังกาย (Type) จะต้องเลือกรูปแบบให้เหมาะสมกับเพศ วัย 
และ ความสามารถของสมรรถภาพทางกายของตวัเอง เพ่ือผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
ตวัเอง และ ป้องกันการบาดเจ็บจากการออกก าลงักาย  
 
ขัน้ตอนการออกก าลังกาย 

1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 5 – 10 นาที 
ควรเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวง่ายๆ เช่น การบริหารข้อต่อต่างๆ ของร่างกาย การเดิน  ว่ิง

เหยาะ เป็นเวลานานพอที่จะท าให้ร่างกายมีการหลัง่เหง่ือ อัตราการเต้นของหัวใจเพ่ิมขึน้เล็กน้อย 
อณุหภมูิของร่างกายเพ่ิมขึน้ หลงัจากนัน้ให้ปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพ่ือเพ่ิมความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวของข้อต่อต่างๆ  ของร่างกายให้เพ่ิมขึน้และพร้อมที่จะออกก าลังกายที่มีความ
หนัก 

2. ช่วงออกก าลงักาย (Exercise) 15 – 45 นาที 
เป็นการท ากิจกรรมอย่างต่อเน่ือง โดยอัตราการเต้นของหัวใจอยู่ระหว่าง 60 – 90 % ของ

อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ 
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3. การผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) 5 – 10 นาที 
เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวง่ายๆ  เช่นเดียวกับการอบอุ่นร่างกาย  แต่มีความผ่อนคลาย

และค่อยๆ ลดระดบัความหนักลงอย่างช้าๆ เพ่ือปรับระดบัการท างานของระบบต่างๆ  ของร่างกาย
ให้กลบัสู่ภาวะปกติ หลงัจากนัน้ให้ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพ่ือลดความตึงของกล้ามเนือ้และอาการ
ปวดเมื่อยของกล้ามเนือ้ 
 
การออกก าลังกายด้วยยางยืด 

(เจริญ กระบวนรัตน์, 2549) กล่าวว่า การออกก าลังกายด้วยยางยืด นอกจากจะช่วย
พฒันากล้ามเนือ้ กระดูก ข้อต่อ และระบบโครงสร้างร่างกายให้แข็งแรงแล้ว ยังช่วยกระตุ้นและ
พฒันาการรับรู้สัง่งานของเซลล์ประสาทที่ท าหน้าที่เก่ียวข้องกับการเคลื่อนไหวร่างกายกระตุ้นให้
เกิดการไหลเวียนเลือดไปเลีย้งเซลล์กล้ามเนือ้และเซลล์ประสาทมากขึน้ ท าให้ร่างกายสดชืน้ 
แข็งแรง มีความมั่นคงในการทรงตัวและความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว ช่วยเพ่ิมความมั่นใจใน
บุคลิกภาพ รูปร่าง ทรวดทรงที่กระชับได้สดัส่วนสวยงาม  

ยางยืดเป็นหนึ่งในแนวคิดที่ถูกน ามาประยุกต์ใช้เป็นอปุกรณ์ส าหรับการออกก าลังกายเพ่ือ
ช่วยพฒันาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ ซึ่งสามารถพกพาหรือน าติดตัว
ไปใช้ในการออกก าลงักายได้ทกุสถานที่ ทกุช่วงเวลาแม้จะมีเวลาเพียงสัน้ๆ ไม่ก่ีนาทีก็สามารถที่จะ
ออกก าลงักายหรือบริหารร่างกายได้ทกุส่วนหรือเฉพาะที่ต้องการ 
 
ประโยชน์ของการออกก าลังกายด้วยยางยืด 

ยางยืดจะมีปฏิกิริยาสะท้อนกลับหรือมีแรงดึงกลับจากการถูกดึงให้ยืดออก  เรียกว่า     
สเทรทช์ รีเฟล็กซ์ (Stretch reflex) ซึง่จะช่วยในการกระตุ้นระบบประสาทส่วนที่ รับรู้ความรู้สึกของ
กล้ามเนือ้และข้อต่อ ให้มีการตอบสนองต่อแรงดึงของยางที่ถูกยืดออกซึ่งเป็นผลดีต่อการพัฒนา
และบ าบัดรักษาระบบการท างานของประสาทกล้ามเนือ้ รวมทัง้ช่วยป้องกันการเสื่อมสภาพของ
ระบบประสาทกล้ามเนือ้ เอ็นกล้ามเนือ้ ข้อต่อและกระดกู 

นอกจากนี ้ยางยืดสามารถน ามาใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลังกายประเภทความ
ต้านทาน  (Resistance) ที่ ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ได้มากมายหลากหลายรูปแบบ ช่วยในการบ าบัดรักษาฟืน้ฟู และเสริมสร้างสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกาย รวมทัง้ ช่วยลดไขมันในร่างกาย ท าให้กล้ามเนือ้ มีความตึงตัว กระชับได้
สัดส่วนสวยงาม  ส่งผลให้ผู้ ออกก าลังกายเกิดความมั่นใจในรูปร่างทรวดทรง  ช่วยพัฒนา
บุคลิกภาพและความสมัพนัธ์ในการเคลื่อนไหว ท าให้ดกูระฉับกระเฉงคล่องแคล่วว่องไว 
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งานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 การศกึษาค้นคว้าวิจัย เอกสาร ต าราและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการวิจัยภายในประเทศ 
และต่างประเทศ สรุปได้ดงันี ้
 
งานวิจัยในต่างประเทศ 

แอนเนอซี่  (Annesi, 2007) ได้น าหลักการรับรู้ความสามารถแห่งตนมาศึกษา
ความสมัพนัธ์ของการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการรับรู้แห่งตน ความสนใจเข้าร่วมการออก
ก าลงักาย อารมณ์ การรับรู้ และการเปลี่ยนแปลงทางกายภาพ ของผู้ หญิงที่มีภาวะน า้หนักเกิน 
โดยมีกลุ่มตวัอย่างคือผู้ หญิงที่มีภาวะน า้หนักเกินจ านวน 76 คน ท าการทดลองโดยใช้โปรแกรม
การออกก าลงักาย และการควบคมุโภชนาการ พร้อมกับการใช้หลักการรับรู้ความสามารถแห่งตน 
ใช้เวลาในการทดลองเป็นเวลา 6 เดือน หลังจากนัน้จะท าการวัดค่าไขมันภายในร่างกาย ขนาด
รอบเอว ดชันีมวลกาย และค่าเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย ผลการวิจัย
แสดงให้เห็นว่า ค่าเฉลี่ยความสนใจเข้าร่วมการออกก าลงักาย ค่าความพึงพอใจต่อร่างกายตนเอง 
และอารมณ์ ส่งผลต่อการเพ่ิมค่าเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถแห่งตนอย่างมีนัยยะส าคญั 

มิลเลอร์ (Miller, 2011) ได้ท าการวิจัยเก่ียวกับความตัง้ใจในเชิงพฤติกรรมและการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายในวัยผู้ ใหญ่ที่มีน า้หนักเกินและวัยผู้ ใหญ่ที่มีน า้หนัก
ปกติในศนูย์ส่งเสริมสขุภาพ เพ่ือศกึษาสภาพแวดล้อมหรือสิ่งที่เป็นผลกระทบต่อความตัง้ใจในเชิง
พฤติกรรมและการรับรู้ความสามารถแห่งตน โดยการส ารวจความตัง้ใจในเชิงพฤติกรรมและการ
รับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายในศูนย์ส่งเสริมสุขภาพ การวิจัยนีเ้ก็บข้อมูลเป็น
เวลา 30 นาที สองครัง้ต่อสปัดาห์ ภายในระยะเวลา 1 เดือน โดยกลุ่มตัวอย่างคือผู้ ใหญ่ที่มีภาวะ
น า้หนักเกิน 1159 คน และผู้ ใหญ่ที่มีภาวะน า้หนักปกติ 550 คน ใช้การวิเคราะห์ทางสถิติ t-test ที่
ระดับนัยยะส าคัญ .05 ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่า ผู้ ใหญ่ที่มีภาวะน า้หนักปกติมีค่าเฉลี่ยความ
ตัง้ใจในเชิงพฤติกรรมและค่าเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถแห่งตนที่เพ่ิมขึน้มากกว่าผู้ ใหญ่ที่มีภาวะ
น า้หนักเกิน 

บัคค์เลย์ (Buckley, 2014) ได้ท าการศกึษาผลของการให้ความรู้เร่ืองการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักายแก่ผู้หญิงที่มีภาวะน า้หนักเกินและผู้หญิงที่เป็นโรคอ้วน 
ที่ส่งผลต่อการใช้พลงังานของร่างกาย โดยการกลุ่มตวัอย่างแบ่งเป็น กลุ่มควบคมุจ านวน 50 คน 
และกลุ่มทดลองจ านวน 47 คน กลุ่มทดลองจะได้รับความรู้เร่ืองการรับรู้ความสามารถแห่งตนใน
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การออกก าลงักายจ านวน 3 ครัง้ ภายในระยะเวลา 12 สปัดาห์ ผลการวิจัยพบว่าการให้ความรู้
เร่ืองการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักายส่งผลให้มีการเพ่ิมการใช้พลงังานของ
ร่างกายในกลุ่มผู้หญิงที่มีภาวะน า้หนักเกินและผู้หญิงที่เป็นโรคอ้วน 

ดอลโลว (Dallow, 2003) ได้ท าการศกึษาการใช้รูปแบบการรับรู้ความสามารถแห่งตนและ
รูปแบบพฤติกรรมเพ่ือน าทฤษฎีมาประยุกต์ใช้ในการสร้างโปรแกรมการออกก าลงักายในผู้หญิงที่
เป็นโรคอ้วนและมีกิจกรรมทางกายน้อย โดยกลุ่มตวัอย่างมีจ านวน 48 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
29 คนและกลุ่มควบคมุ 29 คน ใช้ระยะเวลาในการทดลอง 24 สปัดาห์ และท าการประเมินผล 3 
ครัง้ ผลการวิจัยพบว่าการประยุกต์ใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถแห่งตนและรูปแบบพฤติกรรม
ส่งผลต่อวิถีและแนวความคิดต่อการมีกิจกรรมทางกายมากกว่าการออกก าลงักายทัว่ไปซึง่จะไม่
ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 

ลินด์ (Linde, 2006) ได้ท าการศกึษาผลกระทบของการรับรู้ความสามารถแห่งตนต่อการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมและการเปลี่ยนแปลงน า้หนักของผู้ที่มีภาวะน า้หนักเกิน โดยทดสอบ
ความสมัพนัธ์ระหว่างการรับรู้ความสามารถแห่งตน พฤติกรรมในการควบคมุน า้หนัก และการ
เปลี่ยนแปลงของน า้หนัก โดยมีกลุ่มตวัอย่างจ านวน 349 คน ผลการวิจัยพบว่าการรับประทาน
อาหารและความเช่ือในการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักายมีผลอย่างมากต่อ
พฤติกรรมในการลดน า้หนัก นอกจากนีค้วามเช่ือในการรับรู้ความสามารถแห่งตนสามารถน ามา
คาดการณ์พฤติกรรมการลดน า้หนักและน า้หนักที่เปลี่ยนแปลงไปในระหว่างการวิจัยนีไ้ด้แต่ไม่
สามารถน ามาใช้ได้ในกิจกรรมปกติ 
 
งานวิจัยในประเทศ 

รุจา มาตกุุล และคณะ (2548) ได้ศกึษาการประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง
ร่วมกับกระบวนการกลุ่มในการดแูลน า้หนักของวยัรุ่นที่มีภาวะโภชนาการเกิน วัตถุประสงค์ในการ
วิจัยกึ่งทดลองครัง้นี ้เพ่ือศึกษาผลของการประยุกต์ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเองร่วมกับ
กระบวนการกลุ่มในการดูแลน า้หนักของวัยรุ่นตอนต้นที่มีภาวะโภชนาการเกิน กลุ่มตัวอย่างที่มี
ภาวะน า้หนักเกินและโรคอ้วนในชัน้มธัยมศกึษาปีที่  1 อายุระหว่าง 12-13 ปี จากโรงเรียน  2 แห่ง 
แบ่งเป็นโรงเรียนที่เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มเปรียบเทียบ แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 32 คน และกลุ่ม
เปรียบเทียบ 36 คน ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ และติดตามผลอีก 4 สัปดาห์ รวมทัง้สิน้ 
12 สปัดาห์ รวบรวมข้อมลูโดยใช้แบบสอบถาม ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง และระยะติดตาม
ผล แล้วน ามาวิเคราะห์ทางสถิติโดยใช้ ค่าเฉลี่ย, ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน, Independent Sample 
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t-test, ANOVA และ Pair t-test ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้
เพ่ิมขึน้กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนคะแนนเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถ
ตนเอง, ความคาดหวังในผลดีของการปฎิบัติ และการปฎิบัติตนในการดูแลน า้หนักของกลุ่ม
ทดลองหลงัการทดลองถูกต้องเพ่ิมขึน้กว่าก่อนการทดลองแต่ไม่พบความแตกต่างในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มเปรียบเทียบ ส่วนน า้หนักเทียบตามเกณฑ์ส่วนสูง พบว่า หลังการทดลองมีน า้หนักตาม
เกณฑ์ส่วนสงูลดลงกว่าก่อนการทดลองและลดลงมากกว่ากลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติ (p<0.05) 

กุสมุา เถาะสวุรรณผล (2550) ได้ศกึษา ผลของโปรแกรมสร้างเสริมความสามารถของตน
ต่อการปฎิบัติตนและน า้หนักตัวของนักเรียนวัยรุ่นหญิงที่มีน า้หนักเกินมาตรฐาน  อ าเภอหล่มสัก 
จังหวัดเพชรบูรณ์  การวิจัยครั ง้ นี ม้ีวัตถุประสงค์ เ พ่ือศึกษาผลของโปรแกรมสร้างเสริม
ความสามารถของตนต่อการรับรู้การปฎิบัติตนและน า้หนักตัวของนักเรียนวัยรุ่นหญิงที่มีน า้หนัก
เกินมาตรฐาน กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนชัน้ปีที่  3 โรงเรียนสังกัดส านักงานเขตพืน้ที่การศึกษา
เพชรบูรณ์เขต 2 ภาคเรียนที่ 1 ปีการศึกษา 2549 ซึ่งมีน า้หนักเกินมาตรฐาน ตามเกณฑ์ของกรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข จ านวน 60 คน สุ่มเพ่ือแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 30 คน และ กลุ่ม
ควบคุม 30 คน กลุ่มทดลองได้รับโปรแกรมการสร้างเสริมความสามารถของตนประกอบด้วย 
ความส าเร็จในการกระท า การสังเกตตัวแบบ การชักจูงด้วยค าพูด สภาวะทางกายและอารมณ์ 
กลุ่มควบคุมได้รับค าแนะน าตามปกติ เคร่ืองมือวิจัย คือ แบบทดสอบความรู้เก่ียวกับสภาวะ
น า้หนักเกินมาตรฐาน แบบสอบถามการรับรู้การปฎิบัติตนด้านการบริโภคอาหาร และด้านการ
ออกก าลงักาย และโปรแกรมการสร้างเสริมความสามารถของตน 

นฤมล ธีระรังสิกุล และคณะ (2551) ได้ศกึษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกาย
ต่อการรับรู้ความสามารถในการออกก าลงักาย และสมรรถภาพทางกายในหญิงไทยวัยรุ่น การวิจัย
ครัง้นีเ้ป็นการศึกษาแบบกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมการออก
ก าลงักายต่อการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย  การออกก าลังกาย และสมรรถภาพทาง
กายของหญิงวยัรุ่น กลุ่มตวัอย่างเป็นหญิงวยัรุ่นชัน้มัธยมศึกษาที่ 1 และ 2 จากโรงเรียนรัฐบาล 2 
แห่งในจังหวดัชลบุรีกลุ่มทดลองได้รับการสุ่มอย่างง่ายจากหนึ่งโรงเรียน  ที่เหลือเป็นกลุ่มควบคุม 
ทัง้สองกลุ่มได้รับความรู้ทัว่ไปเก่ียวกับการเคลื่อนไหวออกแรง  และออกก าลังกาย แต่กลุ่มทดลอง 
ได้รับโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลงักายเพ่ิม ซึง่ใช้กรอบแนวคิดการส่งเสริมสุขภาพของเพนเดอร์ 
และทฤษฎีการรับรู้ความสามารถของแบนดรู่า เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนได้รับโปรแกรม สัปดาห์ที่  8 
หลงัสิน้สดุโปรแกรม และสปัดาห์ที่ 12 
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ผลการศกึษาพบว่ากลุ่มทดลองมีระดับการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกาย  การ
ออกก าลังกายและกิจกรรมการเล่นสูงกว่ากลุ่มควบคุมในสัปดาห์ที่  8 แต่พฤติกรรมเหล่านีไ้ม่
สามารถคงอยู่ถึงสัปดาห์ที่ 12 นอกจากนัน้สมรรถภาพทางกายของหญิงวัยรุ่น  ทัง้สองกลุ่มไม่
แตกต่างกันทัง้สปัดาห์ที่ 8 และ 12 

ผลการศกึษานีเ้สนอแนะถึงประสิทธิภาพของโปรแกรมส่งเสริมการออกก าลังกายในหญิง
วยัรุ่นมีผลต่อการเพ่ิมการรับรู้ความสามารถในการออกก าลังกายและการออกก าลังกายของหญิง
วยัรุ่นในสปัดาห์ที่ 8 หลังสิน้สุดโปรแกรม ดังนัน้จึงควรน าโปรแกรมนีล้งสู่การปฏิบัติเพ่ือส่งเสริม
การรับรู้ความสามารถในการออกก าลงักาย และการออกก าลงักายของหญิงวยัรุ่นในโรงเรียนต่อไป 
เพราะท าให้หญิงวยัรุ่นสนใจและเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกาย  แต่ควรพัฒนาโปรแกรมเพ่ือ
ติดตามระดับการรับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกาย  และการออกก าลังกายให้
ด ารงอยู่ต่อไป รวมทัง้การเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย 

สุภัทรา อะนันทวรรณ (2552)  ได้ศึกษาการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายของ
นักเรียนที่มีภาวะน า้หนักเกิน การวิจัยนีเ้ป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง แบบกลุ่มเดียววัดก่อน-หลัง
การทดลอง มีวตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาผลของการส่งเสริมพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยประยุกต์
ทฤษฎีความสามารถตนเอง โดยศึกษาความเปลี่ยนแปลงของกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการ
ทดลองในเร่ือง ความรู้ในการออกก าลังกายที่ถูกต้อง เจตคติต่อการออกก าลังกายที่ถูกต้อง การ
รับรู้ความสามารถของตนเองในการออกก าลังกายที่ถูกต้อง ความคาดหวังในผลดีของการออก
ก าลงักายที่ถูกต้อง และพฤติกรรมการออกก าลังกายที่ถูกต้อง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนโรงเรียน
มหิดลวิทยานุสรณ์ที่มีภาวะอ้วนและเ ร่ิมอ้วน จ านวน 30 คน เ ก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้
แบบสอบถาม จัดกิจกรรมทัง้หมด 4 ครัง้ ระยะเวลารวม 12 สัปดาห์ วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ
การแจกแจงความถ่ี ค่าเฉลี่ย ค่าร้อยละ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ t-test 

ผลการวิจัยพบว่า เจตคติต่อการออกก าลงักายที่ถูกต้อง การรับรู้ความสามารถของตนเอง
ในการออกก าลงักายที่ถูกต้อง และพฤติกรรมการออกก าลงักายที่ถูกต้อง ก่อนและหลังการทดลอง
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05 แต่ความรู้ในการออกก าลังกายที่ถูกต้อง และ
ความคาดหวงัในผลดีของการออกก าลงักายที่ถูกต้อง ไม่แตกต่างกันทางสถิติ 

ผลการวิจัยพบว่า การส่ง เส ริมพฤติกรรมการออกก าลังกายโดยประยุก ต์ทฤษฎี
ความสามารถตนเองมาใช้ มีประสิท ธิภาพท าให้เพ่ิมการรับรู้ความสามารถของตนเอง และ
พฤติกรรมการออกก าลงักายได้ 
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ณัฐสุภรณ์  โพธ์ิ โลหะกุล  และคณะ (2555) ได้ศึกษาการประยุกต์ทฤษฎีการรับ รู้
ความสามารถตนเองในการออกก าลังกายด้วยโยคะของนักศึกษาหญิง มหาวิทยาลัยเทคโนโลยี
ราชมงคลธัญบุรี จังหวดัปทมุธานี การวิจัยครัง้นีเ้ป็นงานวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษา
ประสิทธิผลของโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยโยคะ โดยประยุก ต์ ใช้ทฤษฎีการรับ รู้
ความสามารถตนเอง กลุ่มทดลองและกลุ่มเปรียบเทียบเป็นนักศึกษาหญิง ชัน้ปีที่  2 และ 3 ของ
วิทยาลยัการแพทย์แผนไทย มหาวิทยาลยัเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุรี จังหวัดปทุมธานีกลุ่มละ 35 
คน โปรแกรมประกอบด้วย การให้ความรู้ การสร้างการรับรู้ความสามารถตนเองและความ
คาดหวงัในผลลพัธ์ ใช้วิธีการบรรยาย ดวีูดิทศัน์ สาธิต ฝึกปฏิบัติ อภิปรายกลุ่ม ใช้ตัวแบบ การเล่า
ประสบการณ์ที่ประสบความส าเร็จ ใช้ค าพดูชักจูง กระตุ้นทางอารมณ์ และฝึกตามคู่มือที่บ้านนาน 
4 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันๆ ละ 90 นาที รวม 12 ครัง้ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยใช้ แบบสอบถาม และ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายและจิตใจ  วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ  Paired Sample t-test และ 
Student’s t-test  

ผลการศกึษา พบว่า หลงัการทดลอง กลุ่มทดลองมีความรู้ การรับรู้ความสามารถตนเอง 
ความคาดหวงัในผลลพัธ์ และมีพฤติกรรมการออกก าลังกายด้วยโยคะ  ดีขึน้กว่าก่อนการทดลอง 
และกลุ่มเปรียบเทียบอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001) และสมรรถภาพทางกาย ของ
กล้ามเนือ้ไหล่  และหลังส่วนล่างอ่อนตัวเพ่ิมขึน้  อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  (p<0.001 และ 
p<0.007 ตามล าดบั) ด้านความเครียด ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ (p<0.001 และ p<0.045 
ตามล าดบั) ผลการศกึษาชีใ้ห้เห็นว่าการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายด้วยโยคะโดยประยุกต์ใช้
ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถตนเอง ควรน าไปประยุกต์ใช้กับนักศึกษาสถาบันต่างๆ  เพ่ือการมี
สขุภาพดีทัง้กายและจิตใจ 

ณัฐพงศ์ เฉิดแสงจันทร์ (2556) ได้ศึกษาเพ่ือศึกษาผลของการรับรู้ความสามารถแห่งตน
และการสนับสนนุทางสงัคมต่อพฤติกรรมการออกก าลังกายในหญิงวัยท างาน กลุ่มตัวอย่างเป็น
อาสาสมคัรหญิงวยัท างานที่ท างานในส านักงาน มีอายุระหว่าง 25-60 ปี จ านวน 52 คน โดยการ
เลือกเ ข้ากลุ่มแบบสุ่มแบ่ งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แ ก่ กลุ่มทดลองได้รับการส่งเสริมการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคมร่วมกับการออกก าลังกายด้วยยางยืด 26 คน 
กลุ่มควบคมุไม่ได้รับโปรแกรม 26 คน เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัยเป็นแบบสอบถามเก่ียวกับการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย การสนับสนุนทางสังคมในการออกก าลังกาย 
พฤติกรรมการออกก าลงักายและโปรแกรมการออกก าลงักายด้วยยางยืด วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้ค่า
ร้อยละ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้ การ
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วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางชนิดวดัซ า้ และการวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมที่ระดับความมี
นัยส าคญั .05 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. ค่าเฉลี่ยพฤติกรรมการออกก าลงักายของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนได้รับการส่งเสริมการ

รับรู้ความสามารถแห่งตนและการสนับสนุนทางสังคม และสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดบั .05 

2. สขุสมรรถนะของกลุ่มทดลองดีกว่าก่อนได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตน
และการสนับสนนุทางสงัคม ในด้านนั่งงอตวัและดนัพืน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ
มีสขุสมรรถนะในด้านนั่งงอตวั ดันพืน้ ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลังและขาดีกว่ากลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

สรุปได้ว่าหญิงวัยท างานที่ได้รับการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและการ
สนับสนุนทางสังคมท าให้พฤติกรรมการออกก าลังกายดีขึน้และมีสุขสมรรถนะเพ่ิมขึน้ ดังนัน้ 
บุคลากรด้านสขุภาพสามารถน าโปรแกรมไปใช้เพ่ือส่งเสริมให้หญิงวัยท างานมีพฤติกรรมการออก
ก าลงักายเป็นประจ าอย่างยั่งยืน 

จากที่กล่าวมาจะเห็นได้ว่าการน าทฤษฎีการรับรู้ความสามารถแห่งตนมาประยุกต์ใช้ใน
การจัดโปรแกรมการออกก าลงักายมีความส าคัญที่จะก่อให้เกิดการพัฒนาการรับรู้ความสามารถ
แห่งตนและท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม นอกจากนีย้ังส่งผลให้สขุสมรรถหลายๆ ด้านดีขึน้
ตามมา  
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กรอบแนวคิดงานวิจัย 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
แผนภูมิท่ี 3 กรอบแนวคิดการวิจัย

วยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน 
 

ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถแห่งตน 
(Self-efficacy theory) 

(Bandura, 1977) 
 มีการเคลื่อนไหวน้อย 

 

สขุสมรรถนะลดลง 
 

โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนและโปรแกรมการออกก าลงักาย  
 

การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย      ?? 
สขุสมรรถนะดีขึน้     ?? 

 



บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) เพ่ือ
ศึกษาผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมออกก าลังกายทีมีต่อสุข
สมรรถนะของวัยรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน มีกลุ่มทดลอง 1 กลุ่ม และมีกลุ่มควบคุม 1 กลุ่ม ไว้
ส าหรับการเปรียบเทียบ 

 
ประชากร 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี ้เป็นวยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน อายุระหว่าง 14-15 ปี ก าลัง
ศกึษาอยู่ในระดบัชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3  
 
กลุ่มตัวอย่าง  

กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี ้ เป็นนักเรียนชายและหญิงที่มีภาวะน า้หนักเกิน จาก
โรงเรียนสันติราษฎ์วิทยาลัยและโรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ์ฯ อายุระหว่าง 14-15 ปี ชัน้
มัธยมศึกษาปีที่ 3 ปีการศึกษา 2557 ที่มีความสมัครใจที่จะเข้าร่วมการวิจัย โดยวิธีเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) และก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยการค านวณค่าอ านาจ
ในการทดสอบของโคเฮน (Cohen, 1969) ในการท าวิจัย มีจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม โดยค่า
อ านาจการท านาย (Power  analysis) ที่ .80 ระดับนัยส าคัญทางสถิติ (Significant level) ที่ .05 
และขนาดของความสัมพันธ์ของตัวแปรที่ต้องการศึกษา  (Effect size) เท่ากับ .40 จากการเปิด
ตาราง จะได้ขนาดของกลุ่มตัวอย่าง อย่างน้อยกลุ่มละ 26 คน  แต่เพ่ือป้องกันการสูญหายของ
กลุ่มตวัอย่างระหว่างการทดลอง ผู้ วิจัยจึงเพ่ิมจ านวนกลุ่มตัวอย่างเป็น กลุ่มละ 30 คน รวมกลุ่ม
ตัวอย่างทัง้สิน้ 60 คน แต่หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ มีการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง 5 คน 
เน่ืองจากกลุ่มตวัอย่างเข้าร่วมการทดลองน้อยกว่า 80 เปอร์เซ็นต์ หรือน้อยกว่า 24 ครัง้ ท าให้กลุ่ม
ทดลองมีกลุ่มตวัอย่าง 27 คน และกลุ่มควบคมุ 28 คน 

 
เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

 เกณฑ์การคดัเข้า (Inclusion criteria) 
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 1. กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัครที่มีอายุระหว่าง 14-15 ปี ชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 3 ทัง้ชาย
และหญิง 
 2. กลุ่มตัวอย่างที่มีอายุ 14 ปี จะต้องมีค่าดัชนีมวลกาย (Body mass index) ตัง้แต่ 
22.64 กก./ตร.ม. ขึน้ไปในเพศชาย และตัง้แต่ 23.11 กก./ตร.ม. ขึน้ไปในเพศหญิง ส่วนอายุ 15 ปี 
ต้องมีค่าดชันีมวลกาย (Body mass index) ตัง้แต่ 21.81 กก./ตร.ม. ขึน้ไปในเพศชาย และตัง้แต่ 
21.68 กก./ตร.ม. ขึน้ไปในเพศหญิง 

3. กลุ่มตวัอย่างมีสุขภาพแข็งแรง โดยการประเมินจากแบบสอบถามสุขภาพทั่วไป โดย
จะต้องตอบว่า ”ไม่ใช่” ในข้อ 1.1 ถึง 1.13 จึงจะถือว่าผ่านเกณฑ์ 

4. กลุ่มตัวอย่างมีความพร้อมที่จะออกก าลังกาย โดยประเมินแบบประเมินความพร้อม
ก่อนการออกก าลงักาย โดยจะต้องตอบว่า “ไม่เคย” ทกุข้อ จึงจะถือว่าผ่านเกณฑ์ 

เกณฑ์การคดัออก (Exclusion criteria) 
1. กลุ่มตวัอย่างเข้าร่วมการทดลองที่ผู้ วิจัยจัดขึน้น้อยกว่า 80 เปอร์เซ็นต์ หรือน้อยกว่า 24 

ครัง้ 
2. กลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมการทดลองได้ เน่ืองจากเกิดอุบัติเหตุหรือมีอาการ

เจ็บป่วยในช่วงการทดลอง 
 
การพิทักษ์สิทธ์ิของกลุ่มตัวอย่าง 

 ผู้ วิจัยพิทกัษ์สิทธ์ิของผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัย โดยผู้ วิจัยจะเป็นผู้ อธิบายให้ผู้ มีส่วนร่วมใน
การวิจัยทราบถึงวัตถุประสงค์ ขัน้ตอนที่เก่ียวข้องกับผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัย และประโยชน์ที่จะ
ได้รับจากการวิจัย รวมทัง้เหตุผลที่ได้เชิญเข้าร่วมวิจัยครัง้นี ้และเปิดโอกาสให้ซักถามข้อสงสัย
ภายหลงัการอธิบายรายละเอียด พร้อมทัง้ขอความร่วมมือในการท าวิจัยด้วยความสมัครใจ การ
ตอบรับหรือการปฏิเสธการเข้าร่วมวิจัยครัง้นีจ้ะไม่มีผลต่อผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัย ผู้ มีส่วนร่วมใน
การวิจัยสามารถแจ้งออกจากการศกึษาได้ก่อนที่การวิจัยจะสิน้สุดลง โดยไม่ต้องแจ้งเหตุผลหรือ
ค าอธิบายใดๆ ข้อมลูทกุอย่างจะถือเป็นความลับและน ามาใช้ตามวัตถุประสงค์ในการวิจัยครัง้นี ้
เท่านัน้ ผลการวิจัยจะเสนอในภาพรวม หากผู้มีส่วนร่วมในการวิจัยมีข้อสงสยัเก่ียวกับโครงการวิจัย
ให้สอบถามเพ่ิมเติมได้โดยสามารถติดต่อผู้ วิจัยได้ตลอดเวลา และหากผู้ วิจัยมีข้อมูลเพ่ิมเติมที่เป็น
ประโยชน์หรือโทษเก่ียวกับการวิจัย ผู้ วิจัยจะแจ้งให้ผู้ มีส่วนร่วมในการวิจัยทราบอย่างรวดเร็ว  
รวมทัง้หากเกิดการบาดเจ็บจากการฝึก และการทดสอบ ผู้ วิจัยจะรับผิดชอบในการรักษาพยาบาล
ทัง้หมด 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใช้ด าเนินการวิจัยประกอบด้วย 
 1. เคร่ืองมือที่ใช้ในการคดัเลือกกลุ่มตวัอย่าง 
       1.1 แบบสอบถามสขุภาพทัว่ไป (ภาคผนวก ค) 
       1.2 แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลงักาย (ภาคผนวก ข) 
       1.3 ค่าดชันีมวลกาย โดยท าการชั่งน า้หนักและวดัส่วนสงู หลงัจากนัน้น าค่าทัง้ 2 มา
เข้าสตูรประเมินค่าดชันีมวลกายดงันี ้(Body mass index) 

ดชันีมวลกาย =
น า้หนักตวั (กิโลกรัม)

ส่วนสงู2 (เมตร)
  

 
2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการรวบรวมข้อมลู 

       2.1 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย  เป็นเคร่ืองมือที่
ใช้ในการประเมินการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักายของกลุ่มตัวอย่าง (ภาคผนวก 
ฉ) 
       ประกอบด้วยข้อค าถามจ านวน 15 ข้อ มีค าตอบเป็นมาตราส่วนประมาณค่า 4 ระดับ 
โดยวดัระดบัความมัน่ใจ ได้แก่ 

     มัน่ใจมาก หมายถึง ท่านมัน่ใจมากที่จะปฎิบัติได้ 
      มัน่ใจปานกลาง หมายถึง ท่านมัน่ใจปานกลางที่จะปฎิบัติได้ 
      มัน่ใจเล็กน้อย หมายถึง ท่านมัน่ใจเล็กน้อยที่จะปฎิบัติได้ 
      ไม่มัน่ใจเลย หมายถึง ท่านไม่มัน่ใจเลยที่จะปฎิบัติได้ 

      การแปลผลคะแนน พิจารณาเกณฑ์การแบ่งกลุ่มของเลวินและรูบิน (Levin & Lubin, 
1991)เพ่ือแบ่งระดบัคะแนนออกเป็น 3 ระดบั ดงันี ้

อนัตรภาคชัน้ =
คะแนนสงูสดุ − คะแนนต ่าสดุ

จ านวนกลุ่ม
 =  

4−1

3
= 1  

     
 
                 คะแนนเฉลี่ย 3.01-4.00 หมายถึง มีการรับรู้ความสามารถแห่งตนอยู่ในระดบัสงู 
           คะแนนเฉลี่ย 2.01-3.00 หมายถึง มีการรับรู้ความสามารถแห่งตนอยู่ในระดับปาน
กลาง  
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       คะแนนเฉลี่ย 1.00-2.00 หมายถึง มีการรับรู้ความสามารถแห่งตนอยู่ในระดบัต ่า 
      2.2 แบบทดสอบสุขสมรรถนะ ประกอบด้วยการทดสอบ 5 รายการ (กรมอนามัย 

กระทรวงสาธารณสขุ, 2550) (ภาคผนวก ช) 
2.2.1 ค่าดชันีมวลกาย (Body mass index) 
2.2.2 นั่งงอตวั (Sit and reach test) 
2.2.3 นอนยกตวั (Abdominal curls) 
2.2.4 ดนัพืน้ (Push ups) 
2.2.5 เดินว่ิง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run 1.6 km.) 

3. เคร่ืองมือส าหรับด าเนินการวิจัย 
       3.1 โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมออกก าลังกาย ซึ่งผู้ วิจัย

สร้างขึน้โดยใช้ทฤษฎีการรับรู้ความสามารถแห่งตนของ Bandura (1977) (ภาคผนวก จ) 
3.1.1 การใช้ค าพดูชักจูง 

           3.1.1.1 การให้ความรู้เก่ียวกับการออกก าลงักาย  
         3.1.1.2 การพดูให้ก าลงัใจ  
3.1.2 การได้เห็นตวัแบบ  
         3.1.2.1 ตวัแบบที่เป็นบุคคล คือ ตวัแทนวยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน 
          3.1.2.2  ตวัแบบสญัลกัษณ์ คือ วีดีทศัน์เร่ือง “ประโยชน์และหลักการออก

ก าลงักายที่ถูกต้อง” ของรายการบ้านนีม้ีสขุก าลงัสอง ระยะเวลา 5 นาที 
3.1.3 ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง 

           3.1.3.1 การลงมือปฏิบัติการออกก าลงักาย  
         3.1.3.2 การประเมินพฒันาการของตนเอง  
3.1.4 การกระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์ 
         3.1.4.1 การประเมินสภาพร่างกายก่อนการออกก าลงักาย 
          3.1.4.2 การจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการออกก าลังกาย รวมทัง้จัด

กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึกการออกก าลังกายและให้กลุ่มตัวอย่างได้มีส่วนร่วมในการ
แสดงความคิดเห็นเก่ียวกับการออกก าลงักายและอปุสรรคของการออกก าลังกาย ด้วยบรรยากาศ
ที่ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด  

     3.2 โปรแกรมการออกก าลงักาย (ภาคผนวก ฉ) 
  3.2.1 การออกก าลงักายด้วยการเดินสลบัว่ิง  
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  3.2.2 การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด 
  3.2.3 การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้แรงต้าน 
      3.3 เคร่ืองมือที่ใช้ในการออกก าลงักาย 

 3.3.1 แถบยางยืดย่ีห้อ Thera-Band สีแดง มีความหนักระดับปานกลาง ที่ผลิต
จากวตัถุดิบ Polyisophrene ไม่มีส่วนผสมของลาเท็กซ์และมีความยืดหยุ่นสงู (High elastical) 

 3.3.2 เคร่ืองวัดอัตราการเต้นของหัวใจ  (Heart rate monitor) แบบไร้สาย ย่ีห้อ 
Polar ประเทศฟินแลนด์ 

     3.4 เคร่ืองมือการทดสอบสขุสมรรถนะ 
 3.4.1 เคร่ืองชั่งน า้หนัก ย่ีห้อ Tanita รุ่น BC-532 ประเทศญ่ีปุ่ น  
 3.4.2 ที่วดัส่วนสงู 
 3.4.3 เคร่ืองวดัความอ่อนตัว  
 3.4.4 นาฬิกาจับเวลา 

 
การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 
 การตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา (Content validity) ผู้ วิจัยได้น าแบบสอบถามการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย  โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตน และโปรแกรม
การออกก าลังกายไปตรวจสอบความตรงตามเนือ้หา โดยใช้ค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of 
item objective congruence : IOC) โดยผู้ ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน และน าไปหาความเที่ยง 
(Reliability) โดยน าแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายไปทดลองใช้
กับวยัรุ่นชายและหญิงที่มีลกัษณะคล้ายคลงึกับกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 ราย 
 แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายได้ค่า IOC = .82  
โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนได้ค่า IOC = .92 และโปรแกรมการออกก าลังกายได้ค่า 
IOC = .81 จากนัน้น ามาปรับปรุงแก้ไข และน าไปหาความเที่ยง (Reliability) โดยน าแบบสอบถาม
การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย ไปทดลองใช้กับวยัรุ่นชายและหญิงที่มีลักษณะ
คล้ายคลึงกับกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 30 ราย ค านวณหาค่าสัมประสิทธ์ิอัลฟาของ ครอนบาค 
(Cronbach’s coefficient alpha) ได้ค่าเท่ากับ .905 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 มีการตอบแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย 2 ครัง้ 
และทดสอบสขุสมรรถนะ 2 ครัง้ ซึง่ผู้ วิจัยและผู้ ช่วยวิจัย จ านวน 2 คน ที่ได้รับการฝึกอบรมขัน้ตอน
การเก็บข้อมลูจากผู้ วิจัยให้มีมาตรฐานเดียวกัน จะเป็นผู้ดแูลการทดสอบ รายละเอียดการทดสอบ 
ประกอบด้วย 

1. การคดักรองกลุ่มตวัอย่าง 
1.1 ท าการสมัภาษณ์อาสาสมคัรโดยตอบแบบสอบถามประวัติสขุภาพทัว่ไป 
1.2 ให้อาสาสมคัรท าแบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลงักาย 

2. การเก็บข้อมลูก่อนการทดลอง และหลงัการทดลอง 
  2.1 ข้อมลูพืน้ฐานทางสรีรวิทยา (2 ครัง้) 
   - น า้หนัก (กิโลกรัม) 
   - ส่วนสงู (เซนติเมตร) 
  2.2 การทดสอบสขุสมรรถนะ 5 รายการ ดงันี ้(2 ครัง้) 

  1. ค่าดชันีมวลกาย (Body mass index) เพ่ือชีว้ัดถึงความเหมาะสมของ
ขนาดรูปร่าง 

2. นั่งงอตวั (Sit and reach test) เพ่ือชีว้ดัความอ่อนตวั 
   3. นอนยกตัว (Abdominal curls) เพ่ือชีว้ัดความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้ท้อง และหลงัส่วนล่าง 
   4. ดันพืน้ (Push ups) เพ่ือชีว้ัดความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้กลุ่มกล้ามเนือ้ หน้าอกแขน ไหล่ 
   5. เดินว่ิง 1.6 กิโลเมตร (Walk/run 1.6 km.) เพ่ือวดัความสามารถในการ
ท างานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 
 
การด าเนินการทดลอง 

1. หลงัจากผ่านการพิจารณาจริยธรรม โดยคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยใน
คน กลุ่มสหสถาบัน ชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั (ภาคผนวก ก) ผู้ วิจัยได้มีการประชาสัมพันธ์
ติดประกาศรับสมคัรกลุ่มตวัอย่างเข้าร่วมงานวิจัยภายในโรงเรียนสันติราษฎ์วิทยาลัยและโรงเรียน
ศรีอยุธยา ในพระอปุถัมภ์ฯ ที่มีอายุระหว่าง 14-15 ปี ที่ก าลงัศกึษาอยู่ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3  
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2. ท าการติดต่อและคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ที่ก าหนด  และหากมี
นักเรียนเข้าเกณฑ์มากกว่าจ านวนที่ต้องการ ผู้ วิจัยจะให้สิทธ์ิกับเด็กที่อาสาสมคัรก่อนมีสิทธ์ิก่อน 

3. ผู้ วิจัยเข้าพบกลุ่มตัวอย่างเพ่ือแนะน าตัวและสร้างสัมพันธภาพที่ดีกับกลุ่มตัวอย่าง 
ชีแ้จงวตัถุประสงค์ อธิบายรายละเอียด วิธีการด าเนินงานวิจัย ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัยเพ่ือขอ
ความร่วมมือในการวิจัยและชีแ้จงให้ทราบว่าข้อมลูที่รวบรวมได้จะไม่เปิดเผยแก่ผู้ ใดทัง้สิน้  โดยส่ง
ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัยผ่านนักเรียนให้ผู้ปกครอง หากผู้ปกครองยินยอมให้บุตรเข้าร่วมการวิจัย
ให้เซ็นใบยินยอมพร้อมกันทัง้ผู้ปกครองและนักเรียน  

4. ให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบสอบถามประวัติสุขภาพทั่วไป  และให้ท าแบบประเมินความ
พร้อมก่อนออกก าลงักาย 
             5. การทดลองในโรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัยซึ่งเป็นกลุ่มที่ได้รับ โปรแกรมการรับรู้
ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมออกก าลังกาย ฝึกในวันอังคาร เวลา 15.10-16.00 น. วัน
พฤหัสบดี เวลา 14.10-15.10 น. วันศุกร์ เวลา 15.10-15.40 น. ส่วนการทดลองในโรงเรียนศรี
อยุธยา ในพระอุปถัมภ์ฯ ซึ่งเป็นกลุ่มที่มีโปรแกรมการออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว ฝึกในวัน
จันทร์ เวลา 15.10-15.40 น. วันพฤหัสบดี เวลา 15.10-15.40 น. วันศุกร์ เวลา 14.10-14.30 น.
เป็นระยะเวลา 10 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั โดยมีผู้ วิจัยเป็นผู้ด าเนินการทกุครัง้ 

6. ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างตอบแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลัง
กาย และทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อนการทดลอง (Pre-test) ใช้เวลาประมาณ 30 นาที  

6.1 การด าเนินการในกลุ่มควบคมุ ดงันี ้
กลุ่มควบคมุจะได้รับโปรแกรมการออกก าลงักาย แต่จะไม่ได้รับโปรแกรมการรับรู้

ความสามารถแห่งตน โดยการออกก าลงักายนัน้ ผู้ วิจัยจะเป็นผู้สาธิตการออกก าลังกายร่วมกับให้
กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อมกัน ในสปัดาห์ที่ 1 และ สปัดาห์ที่ 2 จะเป็นการออกก าลังกายด้วยการ
เดินสลบัว่ิง ในสปัดาห์ที่ 3, 4, 5 และ 6 จะเป็นการออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด และ
ในสปัดาห์ที่ 7, 8, 9, และ 10 จะเป็นการออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตัว ซึ่งในแต่ละ
สัปดาห์จะนัดกลุ่มตัวอย่าง 3 ครัง้ คือ วันจันทร์ พฤหัสบดี ศุกร์ ใช้เวลาครัง้ละ 30 นาที และใน
สปัดาห์ที่ 10 (วันศุกร์) ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการ
ออกก าลงักาย และทดสอบสขุสมรรถนะ หลงัการทดลอง (Post-test) ใช้เวลาประมาณ 30 นาที ใน
โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอปุถัมภ์ฯ 
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6.2 การด าเนินการในกลุ่มทดลอง ดงันี ้

จัดโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมออกก าลังกายให้กับ
วยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน 

สัปดาห์ท่ี 1 วนัองัคาร ใช้เวลา 45 นาที 
1. ผู้ วิจัยให้ความรู้เก่ียวกับโทษของการขาดการออกก าลังกาย และให้กลุ่ม

ตวัอย่างแสดงความคิดเห็นถึงโทษของการขาดการออกก าลังกาย เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างได้ตระหนัก
ถึงโทษของการขาดการออกก าลงักาย เพ่ือกระตุ้นให้กลุ่มตวัอย่างได้เห็นความส าคัญของการออก
ก าลงักาย  

2. ผู้ วิจัยสาธิตการออกก าลังกายร่วมกับให้กลุ่มตัวอย่างฝึกปฎิบัติพร้อมกัน  ซึ่ง
แบ่งออกเป็น 3 ขัน้ คือ 1) ขัน้อบอุ่นร่างกาย ประกอบด้วย ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ จ านวน 8 ท่า 5 
นาที 2) ขัน้ออกก าลงักายด้วยการเดินสลบัว่ิง 20 นาที  จากการศึกษาก่อนท าการทดลองจริงโดย
ใช้ Heart rate monitor ในการควบคมุอตัราการเต้นของหวัใจเพ่ือหาความเร็วของการเดินและการ
ว่ิงที่ความหนัก 80-85% ของอตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ และ ความหนัก 65-70% ของอัตราการเต้น
หัวใจสูงสุด พบว่าที่ความหนัก 80-85% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จะเป็นการว่ิง โดยมี
ความเร็วอยู่ในระดับต ่าและที่ความหนัก 65-70% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด จะเป็นการเดิน 
โดยมีความเร็วอยู่ ในระดับปานกลาง  3) ขัน้ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ประกอบด้วย ท่ายืดเหยียด
กล้ามเนือ้ จ านวน 8 ท่า 5 นาที รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 30 นาที  

3. พูดให้ก าลังใจกลุ่มตัวอย่างให้สามารถออกก าลังกายได้ตามเป้าหมายที่
ก าหนดและกล่าวชมเชยกลุ่มตัวอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้  เช่น สู้ๆ, พยายามเข้า, อีกนิด
เดียว, ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว, ท าได้ดีมาก, เย่ียมมากเลย, ทุกคนเก่งมาก, ทุกคนมีความพยายาม
และความตัง้ใจมาก เป็นสิ่งที่ดีมากครับ เป็นต้น 

4. มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการออกก าลังกาย รวมทัง้จัดกระบวนการ
เรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึกการออกก าลังกายและให้กลุ่มตัวอย่างได้มีส่วนร่วมในการแสดงความ
คิดเห็นเก่ียวกับสาเหตขุองการไม่ออกก าลงักาย เพ่ือหาวิธีแก้ไขและตัง้เป้าหมายในการออกก าลัง
กายร่วมกันด้วยบรรยากาศที่ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด เพ่ือให้สภาวะทางร่างกายและอารมณ์
ของกลุ่มตัวอย่างอยู่ ในระดับที่ เหมาะสม เมื่อสภาวะทางร่างกายและอารมณ์อยู่ ในระดับที่
เหมาะสมก็จะส่งเสริมให้กลุ่มตวัอย่างรับรู้ความสามารถแห่งตนและสามารถแสดงพฤติกรรมการ
ออกก าลงักายได้ 
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สัปดาห์ท่ี 1 วนัพฤหสั ใช้เวลา 35 นาที 
1. ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างร่วมกันแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมที่ท าตลอด 24 

ชั่วโมง ท าให้กลุ่มตวัอย่างได้เห็นภาพรวมว่าในหนึ่งวนัได้ท ากิจกรรมที่ใช้พลังงานมากน้อยแค่ไหน 
เพ่ือกระตุ้นให้กลุ่มตวัอย่างได้เห็นความส าคญัของการออกก าลงักาย 

2. ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างได้ฝึกปฎิบัติการออกก าลังกายด้วยการเดินสลับว่ิง  รวม
ระยะเวลาทัง้สิน้ 30 นาที โดยผู้ วิจัยจะเป็นผู้น าการออกก าลงักายร่วมกับให้กลุ่มตัวอย่างฝึกปฎิบัติ
พร้อมกัน  

3. พูดให้ก าลังใจกลุ่มตัวอย่างให้สามารถออกก าลังกายได้ตามเป้าหมายที่
ก าหนดและกล่าวชมเชยกลุ่มตัวอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้ เช่น สู้ๆ, พยายามเข้า, อีกนิด
เดียว, ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว, ท าได้ดีมาก, เย่ียมมากเลย, ทุกคนเก่งมาก, ทุกคนมีความพยายาม
และความตัง้ใจมาก เป็นสิ่งที่ดีมากครับ เป็นต้น 

สัปดาห์ท่ี 1 วนัศกุร์ ใช้เวลา 30 นาที 
1. ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างได้ฝึกปฎิบัติการออกก าลังกายด้วยการเดินสลับว่ิง  รวม

ระยะเวลาทัง้สิน้ 30 นาที ในโรงเรียนสนัติราษฎร์วิทยาลยั โดยผู้ วิจัยจะเป็นผู้ น าการออกก าลังกาย
ร่วมกับให้กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อมกัน 

2. พดูให้ก าลงัใจ โดยการชมเชยกลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้ เช่น สู้ๆ
, พยายามเข้า, อีกนิดเดียว, ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว, ท าได้ดีมาก, เย่ียมมากเลย, ทุกคนเก่งมาก, ทุก
คนมีความพยายามและความตัง้ใจมาก เป็นสิ่งที่ดีมากครับ เป็นต้น 

สัปดาห์ท่ี 2 นัดกลุ่มตวัอย่าง 3 ครัง้ คือ องัคาร พฤหสับดี ศุกร์ ใช้เวลาครัง้ละ 40 
นาที 

1. ในวันจันทร์ ผู้ วิจัยให้ความรู้เก่ียวกับสุขสมรรถนะ โดยมีเนือ้หาเก่ียวกับ 
ความหมายของสุขสมรรถนะความส าคัญของสุขสมรรถนะ  และองค์ประกอบของสุขสมรรถนะ 
เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างเกิดการเรียนรู้และตระหนักในความส าคัญของสุขสมรรถนะ เพ่ือกระตุ้นให้
กลุ่มตวัอย่างเกิดการออกก าลงักายเพ่ือเสริมสร้างสขุสมรรถนะที่ถูกต้องและเหมาะสม 

2. ในวันพุธ ผู้ วิจัยให้ความรู้เก่ียวกับการออกก าลังกาย โดยมีเนือ้หาเก่ียวกับ 
ความหมายของการออกก าลังกาย ประโยชน์ของการออกก าลังกาย ประเภทของการออกก าลัง
กาย หลกัการออกก าลงักาย และขัน้ตอนการออกก าลงักาย เพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างเกิดการเรียนรู้และ
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ได้เห็นความส าคัญในการออกก าลังกาย เพ่ือกระตุ้ นให้กลุ่มตัวอย่างเกิดการออกก าลังกายที่
ถูกต้องและเหมาะสม 

3. ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างได้ฝึกปฎิบัติการออกก าลังกายด้วยการเดินสลับว่ิง  การ
ฝึกอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนือ้ รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 30 นาที โดยให้กลุ่มตัวอย่าง
สลบักันออกมาเป็นผู้น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนือ้ โดยมีผู้ วิจัยคอยก ากับดูแล 
ซึง่จะเป็นกระบวนการได้เห็นตัวแบบและการประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง ซึ่งจะช่วยในการ
ส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตน 

4. พูดให้ก าลังใจกลุ่มตัวอย่างให้สามารถออกก าลังกายได้ตามเป้าหมายที่
ก าหนดและกล่าวชมเชยกลุ่มตัวอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้  เช่น สู้ๆ, พยายามเข้า, อีกนิด
เดียว, ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว, ท าได้ดีมาก, เย่ียมมากเลย, ทุกคนเก่งมาก, ทุกคนมีความพยายาม
และความตัง้ใจมาก เป็นสิ่งที่ดีมากครับ เป็นต้น 

สัปดาห์ท่ี 3 นัดกลุ่มตวัอย่าง 3 ครัง้ คือ องัคาร พฤหสับดี ศุกร์ ใช้เวลาครัง้ละ 40 
นาที 

1. ในวันจันทร์ ผู้ วิจัยจะให้ความรู้เก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย
แบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด  เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างได้เห็นความส าคัญและได้ออกก าลังกาย
แบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืดได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

2. ในวันพุธ ผู้ วิจัยเปิดวีดีทัศน์เร่ือง “ประโยชน์และหลักการออกก าลังกายที่
ถูกต้อง” ของรายการบ้านนีม้ีสุขก าลังสอง ระยะเวลา 5 นาที ให้กลุ่มตัวอย่างได้ชม  ซึ่งวีดีทัศน์
เร่ืองนีจ้ะเป็นการบรรยายถึงประโยชน์และหลักการออกก าลังกายที่ถูกต้อง โดยจะมีวัยรุ่นที่เป็น
นิสิตที่มีการออกก าลงักายเป็นประจ าและมีสุขภาพที่ดีมาเป็นผู้ น าเสนอ ซึ่งจะเป็นการได้เห็นตัว
แบบที่เป็นสญัลกัษณ์ จะท าให้กลุ่มตวัอย่างเกิดการเรียนรู้ จดจ า และเลียนแบบท าตาม เกิดความ
คล้อยตามและเกิดความมัน่ใจในความสามารถ ว่าตนเองก็สามารถการออกก าลงักายได้ 

3. ผู้ วิจัยสาธิตการออกก าลังกายร่วมกับให้กลุ่มตัวอย่างฝึกปฎิบัติพร้อมกัน ซึ่ง
แบ่งออกเป็น 3 ขัน้ คือ 1) ขัน้อบอุ่นร่างกาย ประกอบด้วย ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ จ านวน 8 ท่า ใช้
เวลา 5 นาที 2) ขัน้ออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด จ านวน 8 ท่า ท่าละ 12 ครัง้ จ านวน 3 
รอบ ใช้เวลา 20 นาที 3) ขัน้ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ประกอบด้วย ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ จ านวน 8 
ท่า ใช้เวลา 5 นาที รวมระยะเวลาทัง้สิน้ 30 นาที  

4. พูดให้ก าลังใจกลุ่มตัวอย่างให้สามารถออกก าลังกายได้ตามเป้าหมายที่
ก าหนดและกล่าวชมเชยกลุ่มตัวอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้  เช่น สู้ๆ, พยายามเข้า, อีกนิด
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เดียว, ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว, ท าได้ดีมาก, เย่ียมมากเลย, ทุกคนเก่งมาก, ทุกคนมีความพยายาม
และความตัง้ใจมาก เป็นสิ่งที่ดีมากครับ เป็นต้น 
  สัปดาห์ท่ี 4-6 นัดกลุ่มตวัอย่าง 9 ครัง้ คือ อังคาร พฤหัสบดี ศกุร์ ใช้เวลาครัง้ละ 
40 นาที 

1. ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างได้ฝึกปฎิบัติการออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยาง
ยืด การฝึกอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนือ้ โดยให้กลุ่มตัวอย่างสลับกันออกมาเป็นผู้ น าใน
การอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนือ้และน าออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด 
จ านวน 8 ท่า โดยมีผู้ วิจัยคอยก ากับดูแล ซึ่งจะเป็นกระบวนการได้เห็นตัวแบบและการ
ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง ซึง่จะช่วยในการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตน 

2. พูดให้ก าลังใจกลุ่มตัวอย่างให้สามารถออกก าลังกายได้ตามเป้าหมายที่
ก าหนดและกล่าวชมเชยกลุ่มตัวอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้  เช่น สู้ๆ, พยายามเข้า, อีกนิด
เดียว, ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว, ท าได้ดีมาก, เย่ียมมากเลย, ทุกคนเก่งมาก, ทุกคนมีความพยายาม
และความตัง้ใจมาก เป็นสิ่งที่ดีมากครับ เป็นต้น 

3. ในสัปดาห์ที่ 4 (วันจันทร์) ให้กลุ่มตัวอย่างร่วมแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับ
ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตวัเองในเร่ืองทัว่ไปและเร่ืองการออกก าลงักาย 

4. ในสปัดาห์ที่ 5 (วนัศกุร์) ผู้ วิจัยจะท าการทดสอบสขุสมรรถนะ ใช้เวลาประมาณ 
30 นาที เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างได้ท าการประเมินพัฒนาการของตนเอง โดยผู้ วิจัยจะให้ข้อมูลสุข
สมรรถนะกับกลุ่มตวัอย่างในสปัดาห์ที่ 6 (วนัจันทร์) เพ่ือให้เกิดการรับรู้ความสามารถแห่งตนและ
ท าให้เกิดพฤติกรรมการออกก าลงักายได้  

5. ในสัปดาห์ที่ 6 (วันจันทร์) ให้กลุ่มตัวอย่างร่วมแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับ
ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตวัเองในเร่ืองการออกก าลังกายหลังจากได้เข้าร่วมโปรแกรมมาแล้ว 5 
สปัดาห์ 

สัปดาห์ท่ี 7 นัดกลุ่มตัวอย่าง 3 ครัง้ คือ อังคาร พฤหัสบดี ศุกร์ ใช้เวลาครัง้ละ  
40 นาที 

1. ในวันจันทร์ ผู้ วิจัยจะให้ความรู้เก่ียวกับประโยชน์ของการออกก าลังกาย
แบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตัว เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างได้เห็นความส าคัญและได้ออกก าลังกาย
แบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตวัได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

2. ผู้ วิจัยสาธิตการออกก าลังกายร่วมกับให้กลุ่มตัวอย่างฝึกปฎิบัติพร้อมกัน ซึ่ง
แบ่งออกเป็น 3 ขัน้ คือ 1) ขัน้อบอุ่นร่างกาย ประกอบด้วย ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ จ านวน 8 ท่า ใช้
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เวลา 5 นาที 2) ขัน้ออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตัว  จ านวน 8 ท่า ท่าละ 60 วินาที 
จ านวน 3 รอบ ใช้เวลา 20 นาที 3) ขัน้ผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ประกอบด้วย ท่ายืดเหยียดกล้ามเนือ้ 
จ านวน 8 ท่า ใช้เวลา 5 นาที ระยะเวลา 30 นาที  

3. พูดให้ก าลังใจกลุ่มตัวอย่างให้สามารถออกก าลังกายได้ตามเป้าหมายที่
ก าหนดและกล่าวชมเชยกลุ่มตัวอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้  เช่น สู้ๆ, พยายามเข้า, อีกนิด
เดียว, ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว, ท าได้ดีมาก, เย่ียมมากเลย, ทุกคนเก่งมาก, ทุกคนมีความพยายาม
และความตัง้ใจมาก เป็นสิ่งที่ดีมากครับ เป็นต้น 

สัปดาห์ท่ี 8-10 นัดกลุ่มตวัอย่าง 9 ครัง้ คือ องัคาร พฤหสับดี ศุกร์ ใช้เวลาครัง้ละ 
30 นาที 

1. ผู้ วิจัยให้กลุ่มตัวอย่างได้ฝึกปฎิบัติการขัน้ออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้
น า้หนักตวั การฝึกอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนือ้ ในโรงเรียนสันติราษฎร์วิทยาลัย โดยให้
กลุ่มตวัอย่างสลบักันออกมาเป็นผู้ น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายกล้ามเนือ้และน าออก
ก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตวั จ านวน 8 ท่า ท่าละ 60 วินาที จ านวน 3 รอบ โดยมีผู้ วิจัย
คอยก ากับดแูล ซึง่จะเป็นกระบวนการในเร่ืองของการได้เห็นตัวแบบซึ่งจะช่วยในการส่งเสริมการ
รับรู้ความสามารถแห่งตน 

2. พูดให้ก าลังใจกลุ่มตัวอย่างให้สามารถออกก าลังกายได้ตามเป้าหมายที่
ก าหนดและกล่าวชมเชยกลุ่มตัวอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้  เช่น สู้ ๆ, พยายามเข้า, อีกนิด
เดียว, ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว, ท าได้ดีมาก, เย่ียมมากเลย, ทุกคนเก่งมาก, ทุกคนมีความพยายาม
และความตัง้ใจมาก เป็นสิ่งที่ดีมากครับ เป็นต้น 

3. ในสัปดาห์ที่  10 (วันศุกร์) ให้กลุ่มตัวอย่างตอบแบบสอบถามการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย และทดสอบสุขสมรรถนะ หลังการทดลอง  (Post-test) 
ใช้เวลาประมาณ 30 นาที ที่ศนูย์กีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั 

4. เมื่อเสร็จสิน้โปรแกรมฯ ให้กลุ่มตัวอย่างพูดคุยถึงผลลัพธ์จากการออกก าลัง
กาย และกล่าวขอบคณุกลุ่มตวัอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรม 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล 

 น าข้อมลูที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป เพ่ือหาค่าสถิติดงันี  ้
 1. วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของข้อมูลพืน้ฐานก่อนการทดลองของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
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2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย และผลการทดสอบสขุสมรรถนะ  ภายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ ระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ โดยใช้สถิติทีแบบรายคู่ 
(Paired t-test) 

3. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย และผลการทดสอบสขุสมรรถนะ ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ โดยใช้สถิติทีแบบอิสระ 
(Independent t-test)



บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครัง้นี ้ผู้ วิจัยได้ท าการเก็บรวบรวมข้อมูล ผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถ
แห่งตนร่วมกับโปรแกรมออกก าลังกายที่มีต่อสุขสมรรถนะในวัยรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน  ท าการ
ทดสอบก่อนทดลองและหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม น าข้อมูลที่
ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ โดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ท าการวิเคราะห์ความแตกต่างของข้อมลูระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม และและน าผลการ
วิเคราะห์ข้อมลูมาเสนอในรูปแบบตารางและแผนภมูิ ประกอบความเรียง โดยแบ่งออกเป็น 4 ตอน 
ดงันี ้

 
ตอนท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของข้อมูลพืน้ฐานก่อนการทดลองของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
 
ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเ บ่ียงเบนมาตรฐาน ของการรับ รู้

ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย และผลการทดสอบสุขสมรรถนะ  ภายในกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ ระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สัปดาห์ โดยใช้สถิติทีแบบรายคู่ 
(Paired t-test) 

 
ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเ บ่ียงเบนมาตรฐาน ของการรับ รู้

ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย และผลการทดสอบสุขสมรรถนะ ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ โดยใช้สถิติทีแบบอิสระ 
(Independent t-test) 

 
ตอนท่ี 4 แผนภมูิแสดงค่าเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย 

และผลการทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ 
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ตอนท่ี 1  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของข้อมูลพืน้ฐานก่อนการทดลองของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ 

 
ตารางท่ี 5 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น า้หนัก ส่วนสูง ก่อนการทดลอง

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
 

รายการ 
กลุ่มทดลอง 
N = 27 คน 

กลุ่มควบคุม 
N = 28 คน 

 S.D.  S.D. 
อายุ (ปี) 14.62 0.49 14.67 0.47 
น า้หนัก (กิโลกรัม) 70.84 13.98 77.76 18.87 
ส่วนสงู (เซนติเมตร) 164.40 7.46 166.46 7.12 

 
จากตารางที่ 5 พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุเท่ากับ 

14.62±0.49 ปี น า้หนักเท่ากับ 70.84±13.98 กิโลกรัม ส่วนสูงเท่ากับ 164.40±7.46 เซนติเมตร 
กลุ่มควบคมุมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุเท่ากับ 14.67±0.47 ปี น า้หนักเท่ากับ 
77.76±18.87 กิโลกรัม ส่วนสงูเท่ากับ 166.46±7.12 เซนติเมตร 
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ตารางท่ี 6  ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น า้หนัก ส่วนสงู หลงัการทดลอง 10 
สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง 
N = 27 คน 

กลุ่มควบคุม 
N = 28 คน 

 S.D.  S.D. 
อายุ (ปี) 14.70 0.46 14.78 0.41 
น า้หนัก (กิโลกรัม) 70.18 13.45 77.03 18.16 
ส่วนสงู (เซนติเมตร) 164.40 7.46 166.46 7.12 

 
จากตารางที่ 6 พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุเท่ากับ 

14.70±0.46 ปี น า้หนักเท่ากับ 70.18±13.45 กิโลกรัม ส่วนสูงเท่ากับ 164.40±7.46 เซนติเมตร 
กลุ่มควบคมุมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุเท่ากับ 14.78±0.41 ปี น า้หนักเท่ากับ 
77.03±18.16 กิโลกรัม ส่วนสงูเท่ากับ 166.46±7.12 เซนติเมตร 
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ตอนท่ี 2  ผลการเป รียบเทียบ ค่าเฉลี่ยและส่วนเ บ่ี ยงเบนมาตรฐาน ของการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย และผลการทดสอบสุขสมรรถนะ  
ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
10 สปัดาห์ โดยใช้สถิติทีแบบรายคู่ (Paired t-test) 

 
ตารางท่ี 7  ผลการเป รียบเทียบ ค่าเฉลี่ยและส่วนเ บ่ี ยงเบนมาตรฐาน ของการรับ รู้

ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 10 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

 

รายการ 
ก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลอง 10 
สปัดาห์ t p-value 

 S.D.  S.D. 
การรับรู้ความสามารถแห่ง
ตนในการออกก าลงักาย 

2.01 0.45 3.89 0.11 -18.918 .000* 

*p ≤ .05 
 

จากตารางที่ 7 พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออก
ก าลงักาย ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดบั .05 
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ตารางท่ี 8  ผลการเป รียบเทียบ ค่าเฉลี่ยและส่วนเ บ่ี ยงเบนมาตรฐาน ของการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 10 สปัดาห์ ของกลุ่มควบคมุ 

 

รายการ 
ก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลอง 10 
สปัดาห์ t p-value 

 S.D.  S.D. 
การรับรู้ความสามารถแห่ง
ตนในการออกก าลงักาย 

2.11 0.35 3.86 0.14 -22.715 .000* 

*p ≤ .05 
 

จากตารางที่ 8 พบว่า กลุ่มควบคมุมีค่าเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออก
ก าลงักาย ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดบั .05 
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ตารางท่ี 9  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสขุ
สมรรถนะ ระหว่างก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ ของกลุ่ม
ทดลอง 

 

รายการ 
ก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลอง 10 
สปัดาห์ t p-value 

 S.D.  S.D. 
ค่าดชันีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

25.93 3.46 25.78 3.30 1.664 .108 

นั่งงอตวั (เซนติเมตร) 3.72 9.39 8.03 7.55 -6.003 .000* 
นอนยกตวั (ครัง้/นาที) 21.82 3.86 27.60 2.98 -12.873 .000* 
ดนัพืน้ (ครัง้/นาที) 4.40 2.66 8.11 3.59 -14.219 .000* 
เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) 

16.21 1.75 14.43 1.27 9.973 .000* 

*p ≤ .05 
 

จากตารางที่ 9 พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองและ
หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของ
นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพืน้และเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 
สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางท่ี 10  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสุข
สมรรถนะ ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ของกลุ่ม
ควบคมุ 

 

รายการ 
ก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลอง 10 
สปัดาห์ t p-value 

 S.D.  S.D. 
ค่าดชันีมวลกาย 
(กิโลกรัม/ตารางเมตร) 

27.81 5.57 27.18 5.02 1.574 .127 

นั่งงอตวั (เซนติเมตร) 5.35 6.42 8.80 5.64 -8.042 .000* 
นอนยกตวั (ครัง้/นาที) 23.81 4.63 29.62 4.82 -11.955 .000* 
ดนัพืน้ (ครัง้/นาที) 3.57 3.36 7.71 4.34 -12.623 .000* 
เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) 

16.54 1.69 14.92 1.30 10.208 .000* 

*p < .05 
 

จากตารางที่ 10 พบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองและ
หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของ
นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพืน้และเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 
สปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตอนท่ี 3  ผลการเป รียบเทียบ ค่าเฉลี่ยและส่วนเ บ่ี ยงเบนมาตรฐาน ของการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย และผลการทดสอบสุขสมรรถนะ 
ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 
สปัดาห์ โดยใช้สถิติทีแบบอิสระ (Independent t-test) 

 
ตารางท่ี 11  ผลการเป รียบเทียบ ค่าเฉลี่ยและส่วนเ บ่ี ยงเบนมาตรฐาน ของการรับ รู้

ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคมุ 

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p-value 
 S.D.  S.D. 

การรับรู้ความสามารถแห่ง
ตนในการออกก าลงักาย 

2.01 0.45 2.11 0.35 -.902 .371 

p > .05 
 

จากตารางที่ 11 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถ
แห่งตนในการออกก าลงักาย ก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางท่ี 12 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ ระหว่าง
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p-value 
 S.D.  S.D. 

การรับรู้ความสามารถแห่ง
ตนในการออกก าลงักาย 

3.89 0.11 3.86 0.14 .832 .409 

p > .05 
 

จากตารางที่ 12 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถ
แห่งตนในการออกก าลงักาย หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดบั .05 
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ตารางท่ี 13  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสขุ
สมรรถนะ ก่อนการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ  

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p-value 
 S.D.  S.D. 

ค่าดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/
ตารางเมตร) 

25.93 3.46 27.81 5.57 -1.509 .138 

นั่งงอตวั (เซนติเมตร) 3.72 9.39 5.35 6.42 .752 .456 
นอนยกตวั (ครัง้/นาที) 21.82 3.86 23.81 4.63 1.735 .089 
ดนัพืน้ (ครัง้/นาที) 4.40 2.66 3.57 3.36 1.020 .312 
เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) 

16.21 1.75 16.54 1.69 -.711 .480 

p > .05 
 

จากตารางที่ 13 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉลี่ยของของผลการทดสอบสขุ
สมรรถนะ ก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตารางท่ี 14 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบสขุ
สมรรถนะหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

 

รายการ 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

t p-value 
 S.D.  S.D. 

ค่าดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/
ตารางเมตร) 

25.78 3.30 27.18 5.02 -1.229 .225 

นั่งงอตวั (เซนติเมตร) 8.03 7.55 8.80 5.64 .430 .669 
นอนยกตวั (ครัง้/นาที) 27.60 2.98 29.62 4.82 1.862 .069 
ดนัพืน้ (ครัง้/นาที) 8.11 3.59 7.71 4.34 .368 .714 
เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร 
(นาที) 

14.43 1.27 14.92 1.30 -1.385 .172 

p > .05 
 

จากตารางที่ 14 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ มีค่าเฉลี่ยของของผลการทดสอบสขุ
สมรรถนะ หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตอนท่ี 4  แผนภมูิแสดงค่าเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักาย 
และผลการทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์  
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

 

   
 

แผนภูมิท่ี 4 ค่าเฉลี่ยของการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย ก่อนการทดลอง
และหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 

 

 
 

แผนภูมิท่ี 5 ค่าเฉลี่ยของค่าดัชนีมวลกาย ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
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แผนภูมิท่ี 6 ค่าเฉลี่ยของนั่งงอตัว ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ 

 

 
 

แผนภูมิท่ี 7 ค่าเฉลี่ยของนอนยกตวั ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สัปดาห์ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ 
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แผนภูมิท่ี 8 ค่าเฉลี่ยของดันพืน้ ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคมุ 

 

 
 

แผนภูมิท่ี 9 ค่าเฉลี่ย ของเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 
สปัดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ 
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภปิรายผล ข้อเสนอแนะ 

 การศกึษาวิจัยนี ้มีวตัถุประสงค์เพ่ือศกึษาผลของโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตน
ร่วมกับโปรแกรมออกก าลงักายที่มีต่อสุขสมรรถนะของวัยรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกิน การวิจัยครัง้นี ้
เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-experimental research design) กลุ่มตวัอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้
นี ้ เป็นนักเรียนชายและหญิงที่มีภาวะน า้หนักเกิน จากโรงเรียนสนัติราษฎ์วิทยาลัยและโรงเรียนศรี
อยุธยา ในพระอปุถัมภ์ฯ อายุระหว่าง 14-15 ปี ชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 3 ปีการศกึษา 2557 จ านวน 55 
คน ที่มีความสมัครใจที่จะเข้าร่วมการวิจัย โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง คือ 
โรงเรียนสนัติราษฎร์วิทยาลยัจะเป็นกลุ่มที่โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรม
ออกก าลังกาย และกลุ่มควบคุม คือ โรงเรียนศรีอยุธยา ในพระอุปถัมภ์ฯ จะเป็นกลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมออกก าลงักายอย่างเดียว โดยทัง้ 2 กลุ่มจะท าการฝึกตามโปรแกรม เป็นระยะเวลา 10 
สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั ผู้ วิจัยท าการวดัระดบัการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย และ
ท าการทดสอบสุขสมรรถนะ 5 รายการ ได้แก่ ค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพืน้และ
เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ น าผลที่ได้ มาวิเคราะห์ค่า
ทางสถิติด้วยเคร่ืองคอมพิวเตอร์ โดยหาค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
deviation) ท าการวิเคราะห์ความแตกต่างของข้อมูลภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้
สถิติทีแบบรายคู่ (Paired t-test) และวิเคราะห์ความแตกต่างของข้อมูลระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุ โดยใช้สถิติทีแบบอิสระ (Independent t-test) ที่ระดบันัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
สรุปผลการวิจัย 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตน

ร่วมกับโปรแกรมการออกก าลังกายและกลุ่มควบคุมที่ได้รับโปรแกรมออกก าลังกายเพียงอย่าง
เดียว มีค่าเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายและค่าเฉลี่ยของสุขสมรรถนะ
ในด้าน นั่งงอตวั นอนยกตวั ดนัพืน้และเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกาย ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 

2. หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตน
ร่วมกับโปรแกรมการออกก าลังกายและกลุ่มควบคุมที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายเพียง  
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อย่างเดียว มีค่าเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย  และค่าเฉลี่ยของ         
สุขสมรรถนะในด้าน ค่าดัชนีมวลกาย นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพืน้และเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร ไม่
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 

 1. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการออก
ก าลงักายและกลุ่มควบคมุที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว มีค่าเฉลี่ยการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย หลังการทดลอง 10 สัปดาห์ แตกต่างกับก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
  1.1 กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรม
ออกก าลังกาย มีระดับการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายแตกต่างกับก่อนการ
ทดลอง เน่ืองจากผู้ วิจัยได้ท าการส่งเสริมกับรับรู้ความสามารถแห่งตน (Bandura, 1977) 
ประกอบด้วย ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง การได้เห็นตัวแบบหรือประสบการณ์ของผู้ อ่ืน  การ
ใช้ค าพดูชักจูง และสภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ 
   1.1.1 ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง 
   ผู้ วิจัยได้ให้กลุ่มตวัอย่างที่เป็นวยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกินได้ฝึกปฎิบัติการ
ออกก าลงักายในรูปแบบต่างๆ ซึง่จะมีความหลากหลายและสนุกสนาน ประกอบ การเดินสลับว่ิง  
การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด และการออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนัก
ตวั  นอกจากนัน้ก่อนและหลังการออกก าลังกายยังมีการอบอุ่นร่างกายก่อนและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ท าให้กลุ่มตัวอย่างได้ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง ซึ่ง Bandura (1977) กล่าวว่า 
ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง มีอิทธิพลและมีประสิทธิภาพมากที่สุดในการส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถแห่งตน เน่ืองจาก เป็นประสบการณ์ที่บุคคลประสบความส าเร็จในการกระท า
พฤติกรรมด้วยตนเองโดยตรง การที่บุคคลประสบความส าเร็จในการกระท าพฤติกรรมด้วยตนเอง
หลายๆ ครัง้ ก็จะส่งผลให้บุคคลรับรู้ความสามารถแห่งตนมากขึน้ สอดคล้องกับ ธนาภา ฤทธิวงษ์ 
และศิริพันธุ์  สาสัตย์ (2553) กล่าวว่า ประสบการณ์ของความส าเร็จจากการลงมือกระท า มี
อิทธิพลมากที่สุดในการสร้างการรับรู้สมรรถนะแห่งตน ส่งผลท าให้เกิดความมั่นใจและความ
พยายามในการปฎิบั ติกิจกรรม และสอดคล้องกับ   สนธยา สีละมาด (2557)  กล่าวว่า 
ประสบการณ์การกระท าพฤติกรรมที่ส าเร็จในอดีตที่ผ่านมาจะเพ่ิมความเช่ือมั่นให้กับบุคคล เช่น 
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ประสบการณ์ความสนกุสนานในการออกก าลงักายที่ผ่านมาจะช่วยให้บุคคลมีความเช่ือมั่นในการ
ออกก าลงักาย 

1.1.2 การได้เห็นตวัแบบหรือประสบการณ์ของผู้ อ่ืน 
   ผู้ วิจัยได้ให้กลุ่มตวัอย่างที่เป็นวยัรุ่นที่มีภาวะน า้หนักเกินชมวีดีทัศน์ ซึ่งวี
ดีทัศน์เร่ืองนีจ้ะมีวัยรุ่นที่มีการออกก าลังกายเป็นประจ าและมีสุขภาพที่ดีมาเป็นผู้ น าเสนอ 
นอกจากนีผู้้ วิจัยได้ให้กลุ่มตัวอย่างสลับกันออกมาน าการอบอุ่นร่างกายก่อนและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ซึง่จะเป็นการได้เห็นประสบการณ์จากผู้ อ่ืนที่มีความคล้ายคลงึกับกลุ่มตัวอย่าง จะท าให้
กลุ่มตวัอย่างเกิดการเรียนรู้ จดจ า และเลียนแบบท าตาม เกิดความคล้อยตามและเกิดความมั่นใจ
ในความสามารถ ว่าตนเองก็สามารถการออกก าลังกายได้  สอดคล้องกับ Ashford, Edmunds, 
and French (2010) กล่าวว่า การใช้ประสบการณ์จาการสังเกตและจินตภาพและการใช้ประสบ
การณความส าเร็จส่วนตวัที่ผ่านมาในอดีตหรือการกระท าของผู้ อ่ืนจะท าให้มีการเพ่ิมขึน้ของความ
เช่ือมัน่ในตนเองเก่ียวกับการออกก าลงักายมากกว่าการที่ไม่ได้มีการใช้วิธีดังกล่าว สอดคล้องกับ 
Bandura (1977) กล่าวว่า การได้เห็นตัวแบบหรือประสบการณ์ของผู้ อ่ืน  เป็นการได้เห็นตัวแบบ
หรือประสบการณ์ของบุคคลอ่ืนที่มีลักษณะคล้ายคลึงกับตน  กระท าพฤติกรรมใดๆ แล้วประสบ
ความส าเร็จ  จะท าให้บุคคลรับรู้ว่าตนมีความสามารถที่จะกระท าพฤติกรรม  และเกิดความ
พยายามที่จะกระท าพฤติกรรมนัน้ เน่ืองจากบุคคลมีการประเมินการรับรู้ความสามารถแห่งตน
เปรียบเทียบ กับความส าเร็จในการกระท าพฤติกรรมของบุคคลอ่ืน 
   1.1.3 การใช้ค าพดูชักจูง 
   ผู้ วิจัยได้ใช้ค าพูดชักจูงโดยการให้ความรู้ในด้านต่างๆ กับกลุ่มตัวอย่าง 
เช่น ให้ความรู้เร่ืองโทษของการขาดการออกก าลังกาย เร่ืองสุขสมรรถนะ เร่ืองการออกก าลังกาย
ในด้านต่างๆ  เป็นต้น นอกจากนีย้ังมีการพดูให้ก าลังใจในขณะออกก าลังกาย ซึ่งการใช้ค าพูดชัก
จูงเหล่านี ้จะท าให้กลุ่มตวัอย่างเกิดความมัน่ใจในความสามารถ ว่าตนเองก็สามารถการออกก าลัง
กายได้ สอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2557) กล่าวว่า ค าพูดของผู้ อ่ื นที่ ก่ อใ ห้ เ กิ ดความ
เช่ือมัน่ สามารถเพ่ิมความเช่ือมัน่ในตนเองได้ 
   1.1.4 สภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ 
   ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างที่เป็นวยัรุ่นที่มีน า้หนักเกินท าแบบสอบถามประวัติ
สขุภาพทัว่ไป และให้ท าแบบประเมินความพร้อมก่อนออกก าลังกาย นอกจากนีผู้้ วิจัยใช้สถานที่ที่
เหมาะสมในการออกก าลงักาย รวมทัง้จัดกระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึกการออกก าลังกาย 
ด้วยบรรยากาศที่ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด เพ่ือให้สภาวะด้านร่างกายและอารมณ์ของกลุ่ม
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ตวัอย่างมีความพร้อมที่จะออกก าลังกาย ท าให้เกิดความมั่นใจในการออกก าลังกาย  สอดคล้อง
กับ สนธยา สีละมาด (2557) กล่าวว่า สภาพสรีรวิทยาและอารมณ์ก็มีผลต่อความเช่ือมั่นในตนเอง 
โดยปกติบุคคลจะมีความรู้สึกเช่ือมั่นในความสามารถในการออกก าลังกายของตนเองถ้าเขามี
ความรู้สกึสบายกาย ไม่รู้สึกเหน่ือยล้า เมื่อมีการออกก าลังกาย สอดคล้องกับ Bandura (1977) 
กล่าวว่า สภาวะด้านร่างกายอารมณ์มีอิทธิพลต่อการรับรู้ความสามารถแห่งตน การที่บุคคลมี
สภาวะร่างกายที่แข็งแรง มีความรู้สกึสขุสบายทางร่างกาย  เป็นส่วนหนึ่งที่ท าให้บุคคลรู้สึกเช่ือมั่น
ในความสามารถของแห่งตนที่จะสามารถจะจัดการกับสถานการณ์ต่างๆ  ได้ สภาวะทางอารมณ์
ทางบวก เช่น การรู้สึกความพึงพอใจความรู้สึกมีความสุข  ความรู้สึกมีคุณค่าในตนเอง จะท าให้
การรับรู้ความสามารถแห่งตนเพ่ิมขึน้ 
  1.2 กลุ่มควบคุมที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว มีระดับ   
การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายแตกต่างกับก่อนการทดลอง เน่ืองจากกลุ่ม
ควบคมุได้มีการฝึกปฎิบัติการออกก าลงักายในรูปแบบต่างๆ เหมือนกับกลุ่มทดลอง ประกอบด้วย 
การเดินสลบัว่ิง การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด และการออกก าลังกายแบบต่อเน่ือง
โดยใช้น า้หนักตวั ซึง่มีความหลากหลายและสนกุสนาน  ท าให้กลุ่มควบคุมได้ประสบการณ์ในการ     
ออกก าลังกายเหมือนกับกลุ่มทดลอง ซึ่ง Bandura (1977) กล่าวว่า ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วย
ตนเอง  มีอิทธิพลและมีประสิทธิภาพมากที่สุดในการส่งเสริมการรับรู้ความสามารถแห่งตน 
เน่ืองจากเป็นประสบการณ์ที่บุคคลประสบความส าเร็จในการกระท าพฤติกรรมด้วยตนเองโดยตรง 
การที่บุคคลประสบความส าเร็จในการกระท าพฤติกรรมด้วยตนเองหลายๆ ครัง้ ก็จะส่งผลให้บุคคล
รับรู้ความสามารถแห่งตนมากขึน้ สอดคล้องกับ ธนาภา ฤทธิวงษ์ และศิริพันธุ์  สาสัตย์ (2553) 
กล่าวว่า ประสบการณ์ของความส าเร็จจากการลงมือกระท า มีอิทธิพลมากที่ สุดในการสร้างการ
รับรู้สมรรถนะแห่งตน ส่งผลท าให้เกิดความมั่นใจและความพยายามในการปฎิบัติกิจกรรม 
สอดคล้องกับ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554) กล่าวว่า การมีกิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายหรือการ
ออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอ มีผลให้เด็กเกิดความสนุกสนาน มีพัฒนาการด้านสังคม มีความ
อบอุ่นทางจิตใจ ซึง่จะมีผลต่อความเช่ือมัน่ในตนเองสูงและกล้าแสดงออกตามวัย และสอดคล้อง
กับ สนธยา สีละมาด (2557) กล่าวว่า ประสบการณ์การกระท าพฤติกรรมที่ส าเร็จในอดีตที่ผ่านมา
จะเพ่ิมความเช่ือมัน่ให้กับบุคคล เช่น ประสบการณ์ความสนกุสนานในการออกก าลังกายที่ผ่านมา
จะช่วยให้บุคคลมีความเช่ือมัน่ในการออกก าลงักาย และเน่ืองจากกลุ่มควบคุมอาจมีการสอบถาม
เก่ียวกับเร่ืองของการออกก าลงักาย จึงท าให้ผู้ วิจัยจ าเป็นต้องให้ความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับการ
ออกก าลงักายไปบ้าง รวมถึงสถานที่ออกก าลงักายจ าเป็นต้องเลือกใช้สถานที่ที่เหมาะส าหรับการ
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ออกก าลงักาย ซึง่สิ่งเหล่านีอ้าจเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่ส่งผลให้การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการ
ออกก าลงักายเพ่ิมขึน้ 
 2. กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตน ร่วมกับโปรแกรมการ      
ออกก าลงักายและกลุ่มควบคมุที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว มีค่าเฉลี่ยของ
สุขสมรรถนะด้าน นั่งงอตัว นอนยกตัว ดันพืน้และเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร หลังการทดลอง 10 
สปัดาห์ แตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่สุขสมรรถนะด้าน 
ดชันีมวลกาย ก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 ผลการทดสอบสขุสมรรถนะ ประกอบด้วย องค์ประกอบของร่างกาย  ความอ่อน
ตวั ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ
ระบบหายใจ 
  2.1 องค์ประกอบของร่างกาย 
  กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการ
ออกก าลงักายและกลุ่มควบคมุที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลงักายเพียงอย่างเดียว มีองค์ประกอบ
ของร่างกายไม่แตกต่างกับก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เน่ืองจาก 
โปรแกรมที่ผู้ วิจัยสร้างขึน้จะใช้เวลาในการออกก าลังกายเพียง 30 นาที  และออกก าลังกาย 3 วัน
ต่อสปัดาห์ ท าให้ระยะเวลาและความถ่ีในการออกก าลังกายน้อยเกินไป ซึ่งองค์การอนามัยโลก 
(World Health Organization, 2014) ได้ให้ข้อแนะน าว่า เด็กและเยาวชนที่มีอายุ 5-17 ปี ควรมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายแบบสะสมอย่างน้อย 60 นาที ทุกวัน ในระดับปานกลางถึงหนัก
และเน่ืองจาก ผู้ วิจัยไม่สามารถควบคุมการบริโภคอาหารและการปฎิบัติงานในชีวิตประจ าวันได้ 
และผู้ วิจัยสังเกตเห็นว่า หลังจากเลิกเรียนเด็กนักเรียนส่วนใหญ่มักจะไปซือ้ของรอบๆ โรงเรียน
รับประทาน  เช่น ขนมหวาน น า้หวาน อาหารทอด เป็นต้น อาจท าให้กลุ่มตัวอย่างได้รับพลังงาน
มากเกินกว่าที่ร่างกายต้องการใช้ในแต่ละวนั 

2.2 ความอ่อนตวั 
  กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการ
ออกก าลงักายและกลุ่มควบคมุที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว มีการพัฒนา
ความอ่อนตัวเพ่ิมขึน้มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 เมื่อ
เปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงสุขสมรรถนะ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข , 2550) พบว่า
รายการนั่งงอตวัอยู่ในระดบัปานกลาง เน่ืองจากผู้ วิจัยได้ให้กลุ่มทดลองท าการอบอุ่นร่างกายก่อน
การฝึกเพ่ือเตรียมความพร้อมของร่างกาย โดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบเคลื่อนไหวและผ่อน



 

 

66 

คลายกล้ามเนือ้หลงัจากออกก าลงักาย โดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบค้างไว้ ซึ่งช่วยเพ่ิมมุมการ
เคลื่อนไหวของข้อต่อ และสามารถลดความเสี่ยงที่จะเกิดการบาดเจ็บจากการออกก าลังกายได้ 
สอดคล้องกับ สพิุตร สมาหิโต (2541) กล่าวว่า การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท าได้โดยการยืด
เหยียดกล้ามเนือ้และเอ็นหรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนือ้และเอ็นต้องท างานมากขึน้ การยืด
เหยียดกล้ามเนือ้สามารถท าได้ทัง้แบบหยุดน่ิงอยู่กับที่หรือแบบเคลื่อนที่ เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุด
ควรใช้การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ในลกัษณะอยู่กับที่ สอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2551) กล่าว
ว่า การพฒันาความอ่อนตวัโดยการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ จัดเป็นวิธีการที่มีประสิทธิภาพในการที่จะ
เพ่ิมความสามารถในการท างานของกล้ามเนือ้และข้อต่อได้เต็มมุมการเคลื่อนไหว และ Armiger 
and Martyn (2010) กล่าวว่าการยืดเหยียดกล้ามเนือ้ ส่งผลให้เกิดการเคลื่อนไหวที่เพ่ิมขึน้ และ
ช่วยลดความเมื่อยล้าและการบาดเจ็บ 
  2.3 ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ 
  กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการ
ออกก าลงักายและกลุ่มควบคมุที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว มีการพัฒนา
ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้เพ่ิมขึน้มากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงสขุสมรรถนะ (กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข
, 2550) พบว่ารายการนอนยกตัวและดันพืน้อยู่ในระดับต ่า เน่ืองจากในโปรแกรมการออกก าลัง
กาย จะมีการออกก าลงักายแบบหนักสลบัเบา และการออกก าลงักายที่ใช้ยางยืดและใช้น า้หนักตัว
เป็นแรงต้าน ปฎิบัติซ า้กันหลายๆ ครัง้ต่อเน่ืองกัน ท าให้เกิดการพฒันาด้านความแข็งแรงและความ
อดทนของกล้ามเนือ้ สอดคล้องกับ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554) กล่าวว่า การออกก าลังกายที่
สร้างแรงดงึหรือแรงกดให้กับกล้ามเนือ้หรือการออกก าลงักายที่ใช้แรงต้านในรูปแบบต่างๆ เช่น ยก
น า้หนัก ดันพืน้ หรือใช้ยางยืด สามารถที่จะท าให้กล้ามเนือ้นัน้แข็งแรงขึน้ และการที่จะพัฒนา
ความอดทนของกล้ามเนือ้ การออกก าลงักายจะต้องมีความแตกต่างไปจากการออกก าลังกายเพ่ือ
พฒันาหวัใจ การออกก าลงักายจะต้องเน้นการพัฒนากล้ามเนือ้ โดยการฝึกกล้ามเนือ้โดยใช้แรง
ต้านทาน หรืออาจเป็นการฝึกซ้อมในรูปแบบที่กดดันกล้ามเนือ้ซ า้กันเป็นระยะเวลาหนึ่ง เช่น การ
ฝึกแบบสถานี (Circuit training) หรือการฝึกแบบหนักสลับเบา (Interval training) ซึ่งการฝึกซ้อม
ในรูปแบบนีส้ามารถช่วยพัฒนากล้ามเนือ้ให้เกิดความอดทนและชะลอความเมื่อยล้าลงได้ 
สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2549)  ยางยืดใช้เป็นอุปกรณ์ในการออกก าลังกายประเภท
ความต้านทาน (Resistance) ที่ช่วยในการพัฒนาเสริมสร้างความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้ สอดคล้องกับ สว่างจิต แซ่โง้ว (2552) กล่าวว่า การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
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วงจร ใช้ท่าลุก -นั่ง, นั่งลดต ่า, นอนหงายยกขาคู่ และยุบข้อบนเก้าอี ้ซึ่งใช้น า้หนักตัวเป็นแรง
ต้านทาน ท าจ านวนหลายๆ ครัง้ติดต่อกัน ท าให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของ
กล้ามเนือ้  
  2.4 ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 
  กลุ่มทดลองที่ได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการ
ออกก าลงักายและกลุ่มควบคมุที่ได้รับโปรแกรมการออกก าลังกายเพียงอย่างเดียว มีการพัฒนา
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 โดยใช้เวลาน้อยลง เมื่อเปรียบเทียบกับเกณฑ์อ้างอิงสุขสมรรถนะ (กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข, 2550) พบว่ารายการเดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร อยู่ในระดับต ่ามาก เน่ืองจาก
ผู้ วิจัยได้ให้กลุ่มทดลองได้ออกก าลังกายทัง้ 3 แบบ ประกอบด้วย การเดินสลับว่ิง การออกก าลัง
กายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด และการออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตัว  ซึ่งการออก
ก าลงักายทัง้ 3 แบบ จะมีการเคลื่อนไหวของกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ เช่น การว่ิง การลุกนั่ง การดันพืน้ 
การกระโดตบ เป็นต้น และเป็นการออกก าลังกายที่มีความต่อเน่ืองที่ความหนัก ระดับเบา-ปาน
กลาง ท าให้เกิดการพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ สอดคล้องกับ สุ
พิตร สมาหิโต (2541) กล่าวว่า การเสริมสร้างหรือการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนและ
หายใจนัน้ เด็กต้องมีการเคลื่อนไหวกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ เช่น การกระโดด การว่ิง โดยใช้ระยะเวลา
ติดต่อกัน สอดคล้องกับ สว่างจิต แซ่โง้ว (2552) กล่าวว่า การฝึกโปรแกรมการออกก าลังกายแบบ
วงจร ใช้ท่ากระโดดตบ, ก้าวขึน้-ลงเก้าอี ้และยกเข่าสปริงปลายเท้า การฝึกอย่างต่อเน่ืองกันใน
ความหนักระดบัปานกลาง ท าให้เกิดการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจ 
ซึง่ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554) กล่าวว่า การออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอจะช่วยพัฒนาท าให้
หวัใจแข็งแรงขึน้ หวัใจสบูฉีดเลือดได้อย่างมีประสิทธิภาพและสามารถที่จะส่งเลือดที่มีออกซิเจนไป
เลีย้งส่วนต่างๆ ของร่างกายได้อย่างดี กล้ามเนือ้หัวใจจะมีความแข็งแรงและสามารถที่จะยืดและ
หดตวัได้มากขึน้ การหายใจหลังจากออกก าลังกายอย่างสม ่าเสมอแล้ว เราก็สามารถหายใจได้
อย่างมีประสิทธิภาพเช่นเดียวกัน อัตราการหายใจขณะพักและในขณะออกก าลังกายก็จะต ่าล ง 
และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหายใจจะท าให้ร่างกายสามารถออกก าลังกายได้
มากและนานขึน้ และช่วยชะลอการเกิดความเมื่อยล้า 
 3. เมื่อเป รียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองที่ ได้ รับโปรแกรมการรับ รู้
ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมการออกก าลังกายและกลุ่มควบคุมที่ได้รับโปรแกรมการ
ออกก าลงักายเพียงอย่างเดียว มีค่าเฉลี่ยการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย และ
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สขุสมรรถนะไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐานของ
การวิจัย 
 เน่ืองจาก กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุได้รับโปรแกรมการออกก าลงักายเหมือนกัน ดังนัน้
กลุ่มควบคุมจึงได้มีการฝึกปฎิบัติการออกก าลังกายในรูปแบบต่างๆ เหมือนกับกลุ่มทดลอง 
ประกอบด้วย การเดินสลบัว่ิง การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด และการออกก าลังกาย
แบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตัว ซึ่งมีความหลากหลายและสนุกสนาน  ท าให้ทัง้กลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมได้ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเองเหมือนกัน ซึ่ง Bandura (1977)  กล่าวว่า 
ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง  มีอิทธิพลและมีประสิทธิภาพมากที่สุดในการส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถแห่งตน เน่ืองจาก เป็นประสบการณ์ที่บุคคลประสบความส าเร็จในการกระท า
พฤติกรรมด้วยตนเองโดยตรง การที่บุคคลประสบความส าเร็จในการกระท าพฤติกรรมด้วยตนเอง
หลายๆ ครัง้ ก็จะส่งผลให้บุคคลรับรู้ความสามารถแห่งตนมากขึน้ สอดคล้องกับ ธนาภา ฤทธิวงษ์ 
และศิริพันธุ์  สาสัตย์ (2553) กล่าวว่า ประสบการณ์ของความส าเร็จจากการลงมือกระท า มี
อิทธิพลมากที่สุดในการสร้างการรับรู้สมรรถนะแห่งตน ส่งผลท าให้เกิดความมั่นใจและความ
พยายามในการปฎิบัติกิจกรรม สอดคล้องกับ ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2554)  กล่าวว่า การมี
กิจกรรมเคลื่อนไหวร่างกายหรือการออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ มีผลให้เด็กเกิดความสนุกสนาน 
มีพฒันาการด้านสังคม มีความอบอุ่นทางจิตใจ ซึ่งจะมีผลต่อความเช่ือมั่นในตนเองสูงและกล้า
แสดงออกตามวยั และสอดคล้องกับ  สนธยา สีละมาด (2557) กล่าวว่า ประสบการณ์การกระท า
พฤติกรรมที่ส าเร็จในอดีตที่ผ่านมาจะเพ่ิมความเช่ือมั่นให้กับบุคคล เช่น ประสบการณ์ความ
สนกุสนานในการออกก าลงักายที่ผ่านมาจะช่วยให้บุคคลมีความเช่ือมัน่ในการออกก าลังกาย และ
เน่ืองจากกลุ่มควบคุมอาจมีการสอบถามเก่ียวกับเร่ืองของการออกก าลังกาย จึงท าให้ผู้ วิจัย
จ าเป็นต้องให้ความรู้ ความเข้าใจเก่ียวกับการออกก าลังกายไปบ้าง รวมถึงสถานที่ออกก าลังกาย
จ าเป็นต้องเลือกใช้สถานที่ที่เหมาะส าหรับการออกก าลงักาย ซึง่สิ่งเหล่านีอ้าจเป็นอีกปัจจัยหนึ่งที่
ส่งผลให้การรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกายและสุขสมรรถของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคมุไม่แตกต่างกัน 
 สรุปได้ว่า การได้รับโปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนร่วมกับโปรแกรมออกก าลัง
กายและการได้รับโปรแกรมออกก าลังกายเพียงอย่างเดียวมีประสิทธิภาพในการส่งเสริมการรับรู้
ความสามารถแห่งตนในการออกก าลงักายและสขุสมรรถนะไม่แตกต่างกัน 
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ข้อเสนอแนะจากผลการงานวิจัย 

 1. โรงเรียนควรให้ความส าคญัในการควบคุมอาหารควบคู่ไปกับการออกก าลงักาย 
 2. โรงเรียนควรจัดกิจกรรมการออกก าลงักายอย่างต่อเน่ือง 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครัง้ต่อไป 

 1. การวิจัยครัง้ต่อไปควรเพ่ิมความหนัก ความถ่ี และระยะเวลาในการออกก าลังกายให้
มากขึน้ เพ่ือจะได้ทราบว่า ผลการเปลี่ยนแปลงด้านสขุสมรรถนะด้านต่างๆ มีการเปลี่ยนแปลงมาก
น้อยเพียงใด 
 2. การวิจัยครัง้ต่อไปควรเพ่ิมระยะเวลาการทดลอง เน่ืองจากกลุ่มตัวอย่างเป็นวัยรุ่นที่มี
ภาวะน า้หนักเกิน อาจต้องใช้ระยะเวลาและความต่อเน่ืองในการเปลี่ยนแปลง 
 3. การวิจัยครัง้ต่อไปควรมีระยะติดตามผลหลงัการทดลองประมาณ 2-4 สปัดาห์ เพ่ือดูว่า 
หลงัจากเข้ารับโปรแกรมแล้วการรับรู้ความสามารถแห่งตนเป็นอย่างไร 
 4. การวิจัยครัง้ต่อไปควรมีการวดัเปอร์เซ็นต์ไขมนัร่วมด้วย 
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แบบสอบถามประวัติสุขภาพท่ัวไป 
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ภาคผนวก ค 

แบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก าลังกาย 
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แบบสอบถามการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย
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โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย
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โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่งตนในการออกก าลังกาย 
 

สัปดาห์ วัน เวลา กิจกรรม หมายเหตุ 
ก่อน
การฝึก 

ศกุร์ 30 
นาที 

การประเมินสภาพร่างกายก่อน
การออกก าลงักาย (การกระตุ้น
ทางร่างกายและอารมณ์) 
1. ท าแบบประเมินความพร้อม
ก่อนการออกก าลงักาย 
2. ทดสอบสขุสมรรถนะ 
    2.1 BMI 
    2.2 Sit and Reach 
    2.3 Abdominal curls 
    2.4 Push-ups 
    2.5 One Mile Walk / Run 

ท าการทดสอบสขุสมรรถนะ
ภายในโรงเรียนสนัติราษฎ์
วิทยาลยัและโรงเรียนศรีอยุธยา 
ในพระอปุถัมภ์ฯ 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง

ตน 
โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 1 

องัคาร - ผู้ วิจัยให้ความรู้เก่ียวกับโทษของการขาด
การออกก าลงักาย (การพูดชักจูง) และให้
กลุ่มตวัอย่างแสดงความคิดเห็นถึงโทษ
ของการขาดการออกก าลงักาย เพ่ือให้
กลุ่มตวัอย่างได้ตระหนักถึงโทษของการ
ขาดการออกก าลงักาย ก่อนการออกก าลงั
กาย 10 นาที 
- ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างแสดงความคิดเห็น
เก่ียวกับสาเหตขุองการไม่ออกก าลงักาย 
เพ่ือหาวิธีแก้ไขและตัง้เป้าหมายในการ
ออกก าลงักายร่วมกัน  (การกระตุ้นทาง
ร่างกายและอารมณ์) หลงัออกก าลงักาย 
5 นาที 
- ผู้ วิจัยจะเป็นผู้สาธิตการออกก าลงักาย
ร่วมกับให้กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อมกัน 
(ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง) 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าวชมเชย
กลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้ 
เช่น สู้ๆ,อีกนิดเดียว ,ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว ,
ท าได้ดีมาก เป็นต้น 
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการออก
ก าลงักาย 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายด้วยการเดิน
สลบัว่ิง 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 1 

พฤหสับดี - ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างร่วมแสดงความ
คิดเห็นเก่ียวกับกิจกรรมที่ท าตลอด 24 
ชั่วโมง เพ่ือให้กลุ่มตวัอย่างได้เห็นว่าใน
หนึ่งวนัได้ท ากิจกรรมที่ใช้พลงังานมาก
น้อยแค่ไหน เพ่ือให้กลุ่มตัวอย่างได้
ตระหนักถึงโทษของการขาดการออก
ก าลงักาย ก่อนการออกก าลงักาย 5 
นาที 
- ผู้ วิจัยจะเป็นผู้สาธิตการออกก าลงักาย
ร่วมกับให้กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อม
กัน (ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง) 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าว
ชมเชยกลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติ
กิจกรรมได้ เช่น สู้ๆ,อีกนิดเดียว ,ผ่านมา
คร่ึงทางแล้ว ,ท าได้ดีมาก เป็นต้น 
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัด
กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึก
การออกก าลงักาย ด้วยบรรยากาศที่
ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด (การ
กระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์) 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายด้วยการเดิน
สลบัว่ิง 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 1 

ศกุร์ - ผู้ วิจัยจะเป็นผู้สาธิตการออกก าลงักาย
ร่วมกับให้กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อมกัน 
(ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง) 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าวชมเชย
กลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้ 
เช่น สู้ๆ,อีกนิดเดียว ,ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว ,
ท าได้ดีมาก เป็นต้น 
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการออก
ก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัดกระบวนการ
เรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึกการออกก าลงั
กาย ด้วยบรรยากาศที่ผ่อนคลาย ไม่เกิด
ความเครียด (การกระตุ้นทางร่างกายและ
อารมณ์) 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายด้วยการเดิน
สลบัว่ิง 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 2 

องัคาร - ผู้ วิจัยให้ความรู้เก่ียวกับสขุสมรรถนะ 
(การพดูชักจูง) ก่อนการออกก าลงักาย 10 
นาที ประกอบด้วยความหมายของสขุ
สมรรถนะ, ความส าคญัของสขุสมรรถนะ
และองค์ประกอบของสขุสมรรถนะ  
- ผู้ วิจัยจะเป็นผู้สาธิตการออกก าลงักาย
ร่วมกับให้กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อมกัน 
(ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง) 
- ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างสลบักันออกมา
เป็นผู้น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนือ้ 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าวชมเชย
กลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติกิจกรรมได้ 
เช่น สู้ๆ,อีกนิดเดียว ,ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว ,
ท าได้ดีมาก เป็นต้น 
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการออก
ก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัดกระบวนการ
เรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึกการออกก าลงั
กาย ด้วยบรรยากาศที่ผ่อนคลาย ไม่เกิด
ความเครียด (การกระตุ้นทางร่างกายและ
อารมณ์) 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายด้วยการเดิน
สลบัว่ิง 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 2 

พฤหสับดี - ผู้ วิจัยให้ความรู้เก่ียวกับการออกก าลงั
กาย (การพดูชักจูง) ก่อนการออกก าลงั
กาย 10 นาที ประกอบด้วยความหมาย
ของการออกก าลงักาย ประโยชน์ของ
การออกก าลงักาย ประเภทของการออก
ก าลงักาย หลกัการออกก าลงักายและ
ขัน้ตอนการออกก าลงักาย  
- ผู้ วิจัยจะเป็นผู้สาธิตการออกก าลงักาย
ร่วมกับให้กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อม
กัน (ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง) 
- ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างสลบักันออกมา
เป็นผู้น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนือ้ 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าว
ชมเชยกลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติ
กิจกรรมได้ เช่น สู้ๆ,อีกนิดเดียว ,ผ่านมา
คร่ึงทางแล้ว ,ท าได้ดีมาก เป็นต้น 
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัด
กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึก
การออกก าลงักาย ด้วยบรรยากาศที่
ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด (การ
กระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์) 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายด้วยการเดิน
สลบัว่ิง 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 2 

ศกุร์ - ผู้ วิจัยจะเป็นผู้สาธิตการออกก าลงักาย
ร่วมกับให้กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อม
กัน (ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง) 
- ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างสลบักันออกมา
เป็นผู้น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนือ้ 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าว
ชมเชยกลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติ
กิจกรรมได้ เช่น สู้ๆ,อีกนิดเดียว ,ผ่านมา
คร่ึงทางแล้ว ,ท าได้ดีมาก เป็นต้น 
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัด
กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึก
การออกก าลงักาย ด้วยบรรยากาศที่
ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด (การ
กระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์) 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายด้วยการเดิน
สลบัว่ิง 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 3 

องัคาร - ผู้ วิจัยให้ความรู้เก่ียวกับประโยชน์ของ
การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้
ยางยืด (การพูดชักจูง) ก่อนการออก
ก าลงักาย 10 นาที  
- ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างสลบักันออกมา
เป็นผู้น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนือ้ 
 - มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าว
ชมเชยกลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติ
กิจกรรมได้ เช่น สู้ๆ,อีกนิดเดียว ,ผ่านมา
คร่ึงทางแล้ว ,ท าได้ดีมาก เป็นต้น 
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัด
กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึก
การออกก าลงักาย ด้วยบรรยากาศที่
ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด (การ
กระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์) 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง
โดยใช้ยางยืด 
1. Chest press 
2. Seated row 
3. Lateral raise 
4. Biceps curl 
5. Triceps extension 
6. Leg raise 
7. Chest raise 
8. Squat 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
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5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 3 

พฤหสับดี - ผู้ วิจัยฉายวีดีทัศน์เร่ือง “ประโยชน์และ
หลกัการออกก าลงักายที่ถูกต้อง” ของ
รายการบ้านนีม้ีสขุก าลงัสอง ซึง่วีดีทัศน์
เร่ืองนีจ้ะเป็นการบรรยายถึงประโยชน์
และหลกัการออกก าลงักายที่ถูกต้อง 
โดยจะมีวยัรุ่นที่เป็นนิสิตที่มีการออก
ก าลงักายเป็นประจ าและมีสขุภาพที่ดี
มาเป็นผู้น าเสนอ (การได้เห็นตวัแบบ) 
และให้กลุ่มตวัอย่างได้แสดงความ
คิดเห็นเก่ียวกับสิ่งที่ได้จากการชมวีดี
ทศัน์เร่ืองนี ้ก่อนการออกก าลงักาย 10 
นาที  
- ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างสลบักันออกมา
เป็นผู้น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนือ้ 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าว
ชมเชยกลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติ
กิจกรรมได้  
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัด
กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึก
การออกก าลงักาย ด้วยบรรยากาศที่
ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด (การ
กระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์) 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง
โดยใช้ยางยืด 
1. Chest press 
2. Seated row 
3. Lateral raise 
4. Biceps curl 
5. Triceps extension 
6. Leg raise 
7. Chest raise 
8. Squat 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
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5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 3 

ศกุร์ - ผู้ วิจัยจะเป็นผู้สาธิตการออกก าลงักาย
ร่วมกับให้กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อม
กัน (ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง) 
- ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างสลบักันออกมา
เป็นผู้น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนือ้ 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าว
ชมเชยกลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติ
กิจกรรมได้  
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัด
กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึก
การออกก าลงักาย ด้วยบรรยากาศที่
ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด (การ
กระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์) 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง
โดยใช้ยางยืด 
1. Chest press 
2. Seated row 
3. Lateral raise 
4. Biceps curl 
5. Triceps extension 
6. Leg raise 
7. Chest raise 
8. Squat 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
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5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 4-6 

องัคาร
พฤหสั 
ศกุร์ 

- ในสปัดาห์ที่ 4 (วนัจันทร์) ให้กลุ่ม
ตวัอย่างเขียนประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วย
ตวัเองในเร่ืองทัว่ไปและเร่ืองการออก
ก าลงักาย 
- ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างสลบักันออกมา
เป็นผู้น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนือ้ (ประสบการณ์ที่ส าเร็จ
ด้วยตนเองและการได้เห็นตวัแบบ) 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าว
ชมเชยกลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติ
กิจกรรมได้  
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัด
กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึก
การออกก าลงักาย ด้วยบรรยากาศที่
ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด (การ
กระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์) 
- ในสปัดาห์ที่ 5 (วนัศกุร์) ผู้ วิจัยจะท า
การทดสอบสขุสมรรถนะเพ่ือให้กลุ่ม
ตวัอย่างได้ท าการประเมินพฒันาการ
ของตนเอง  (ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วย
ตนเอง)โดยผู้ วิจัยจะให้ข้อมลูสขุ
สมรรถนะกับกลุ่มตวัอย่างในสปัดาห์ที่ 
6 (วนัจันทร์) 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง
โดยใช้ยางยืด 
1. Chest press 
2. Seated row 
3. Lateral raise 
4. Biceps curl 
5. Triceps extension 
6. Leg raise 
7. Chest raise 
8. Squat 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
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- ในสปัดาห์ที่ 6 (วนัจันทร์) ให้กลุ่ม
ตวัอย่างร่วมแสดงความคิดเห็นเก่ียวกับ
ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตวัเองในเร่ือง
การออกก าลงักายหลงัจากได้เข้าร่วม
โปรแกรมมาแล้ว 5 สปัดาห์ 

5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 7 

องัคาร 
 

- ผู้ วิจัยให้ความรู้เก่ียวกับประโยชน์ของ
การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้
น า้หนักตวั (การพูดชักจูง)ก่อนการออก
ก าลงักาย 10 นาที  
- ผู้ วิจัยจะเป็นผู้สาธิตการออกก าลงักาย
ร่วมกับให้กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อม
กัน (ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง) 
- ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างสลบักันออกมา
เป็นผู้น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนือ้ 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าว
ชมเชยกลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติ
กิจกรรมได้  
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัด
กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึก
การออกก าลงักาย ด้วยบรรยากาศที่
ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด (การ
กระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์) 
 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง
โดยใช้น า้หนักตัว 
1. Jumping jack 
2. Crunch up 
3. Pelvic thrust 
4. Squat 
5. Torso twist 
6. High knee 
7. Push up (ชาย) ,Modified 
push up (หญิง) 
8. Slow burpee 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
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4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 7 

พฤหสับดี 
ศกุร์ 

 

- ผู้ วิจัยจะเป็นผู้สาธิตการออกก าลงักาย
ร่วมกับให้กลุ่มตวัอย่างฝึกปฎิบัติพร้อม
กัน (ประสบการณ์ที่ส าเร็จด้วยตนเอง) 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ ให้สามารถออกก าลงักายได้
ตามเป้าหมายที่ก าหนดและกล่าว
ชมเชยกลุ่มตวัอย่างที่สามารถปฎิบัติ
กิจกรรมได้  
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัด
กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึก
การออกก าลงักาย ด้วยบรรยากาศที่
ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด (การ
กระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์) 
 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง
โดยใช้น า้หนักตัว 
1. Jumping jack 
2. Crunch up 
3. Pelvic thrust 
4. Squat 
5. Torso twist 
6. High knee 
7. Push up (ชาย) ,Modified 
push up (หญิง) 
8. Slow burpee 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
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4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน โปรแกรมการรับรู้ความสามารถแห่ง
ตน 

โปรแกรมการออกก าลังกาย 

สปัดาห์ 
ที่ 8-10 

องัคาร 
พฤหสับดี 
ศกุร์ 

- ผู้ วิจัยให้กลุ่มตวัอย่างสลบักันออกมา
เป็นผู้น าในการอบอุ่นร่างกายและผ่อน
คลายกล้ามเนือ้ (ประสบการณ์ที่ส าเร็จ
ด้วยตนเองและการได้เห็นตวัแบบ) 
- มีการพูดให้ก าลงัใจ (การพดูชักจูง) 
ในช่วงการฝึกและการผ่อนคลาย
กล้ามเนือ้ เช่น สู้ๆ ,พยายามเข้า ,อีกนิด
เดียว ,ผ่านมาคร่ึงทางแล้ว ,ท าได้ดีมาก 
,เย่ียมมากเลย ,ทกุคนเก่งมาก ,ทกุคนมี
ความพยายามและความตัง้ใจมาก เป็น
สิ่งที่ดีมากครับ เป็นต้น 
- มีการจัดสถานที่ให้เหมาะสมในการ
ออกก าลงักาย นอกจากนีจ้ะจัด
กระบวนการเรียนรู้เป็นกลุ่มในการฝึก
การออกก าลงักาย ด้วยบรรยากาศที่
ผ่อนคลาย ไม่เกิดความเครียด (การ
กระตุ้นทางร่างกายและอารมณ์) 
- เมื่อเสร็จสิน้โปรแกรมฯ ให้กลุ่ม
ตวัอย่างพูดคยุถึงผลลพัธ์จากการออก
ก าลงักาย และกล่าวขอบคณุกลุ่ม
ตวัอย่างที่เข้าร่วมโปรแกรม 

การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
1. บริหารคอ 
2. บริหารแขน 
3. บริหารหัวไหล่ 
4. บริหารล าตัวด้านข้าง 
5. บริหารล าตัว 
6. บริหารต้นขาด้านหน้า 
7. บริหารต้นขาด้านหลงั 
8. บริหารน่อง 
ช่วงการฝึก (Work out) 
- ออกก าลงักายแบบต่อเน่ือง
โดยใช้น า้หนักตัว 
1. Jumping jack 
2. Crunch up 
3. Pelvic thrust 
4. Squat 
5. Torso twist 
6. High knee 
7. Push up (ชาย) ,Modified 
push up (หญิง) 
8. Slow burpee 
การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ 
(Cool down) 
1. ยืดกล้ามเนือ้หวัไหล่ 
2. ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขน
ด้านหลงั 
3. ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
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4. ยืดกล้ามเนือ้ล าตวัด้านข้าง 
5. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
6. ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั
และสะโพก 
7. ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
8. ยืดกล้ามเนือ้หลงัและ
สะโพก 
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สัปดาห์ วัน เวลา กิจกรรม หมายเหตุ 
หลงัการ
ฝึก 

องัคาร 30 นาที 1. ท าแบบประเมินความ
พร้อมก่อนการออกก าลงั
กาย 
2. ทดสอบสขุสมรรถนะ 
    2.1 BMI 
    2.2 Sit and Reach 
    2.3 Abdominal curls 
    2.4 Push-ups 
    2.5 One Mile Walk / 
Run 

ท าการทดสอบสขุสมรรถนะ
ภายในโรงเรียนสนัติราษฎ์
วิทยาลยัและโรงเรียนศรีอยุธยา 
ในพระอปุถัมภ์ฯ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาคผนวก ฉ 

โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเดินสลับว่ิง 
โปรแกรมการออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด 

โปรแกรมการออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตัว
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โปรแกรมการออกก าลังกายด้วยการเดินสลับว่ิง 
 

ความหนัก  - ว่ิง  80-85% ของอัตราการเต้นหวัใจสงูสุด 
 - เดิน  65-70% ของอัตราการเต้นหวัใจสงูสุด 
ระยะเวลา  - ว่ิง  1  นาที 
 - เดิน  3  นาที 
จ านวนครัง้ที่ฝึกต่อสปัดาห์  3 ครัง้ 
เวลาที่ใช้ในการฝึก   30 นาที 
 
จาการศกึษาก่อนท าการทดลองจริงโดยใช้ Heart rate monitor ในการควบคมุอตัราการ

เต้นของหวัใจเพ่ือหาความเร็วของการเดินและการว่ิงที่ความหนัก 80-85% ของอัตราการเต้นหวัใจ
สงูสดุ และ ความหนัก 65-70% ของอัตราการเต้นหวัใจสงูสุด พบว่าที่ความหนัก 80-85% ของ
อตัราการเต้นหวัใจสงูสดุ จะเป็นการว่ิง โดยมีความเร็วอยู่ในระดบัต ่าและที่ความหนัก 65-70% 
ของอตัราการเต้นหัวใจสงูสดุ จะเป็นการเดิน โดยมีความเร็วอยู่ในระดบัปานกลาง  
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด 
 

ท่า จ านวนครัง้ กล้ามเนือ้ที่ได้รับการฝึก 
ท่าที่ 1 

Chest press 
12 ครัง้ หน้าอก 

ท่าที่ 2 
Seated row 

12 ครัง้ หลงับน 

ท่าที่ 3 
Lateral raise 

12 ครัง้ หวัไหล่ 

ท่าที่ 4 
Biceps curl 

12 ครัง้ ต้นแขนด้านหน้า 

ท่าที่ 5 
Triceps extension 

12 ครัง้ ต้นแขนด้านหลงั 

ท่าที่ 6 
Leg raise 

12 ครัง้ หน้าท้อง 

ท่าที่ 7 
Chest raise 

12 ครัง้ หลงัล่างและสะโพก 

ท่าที่ 8 
Squat 

12 ครัง้ ต้นขาและสะโพก 

 
จ านวนครัง้ในการฝึกของแต่ละท่า     12 ครัง้ 
จ านวนรอบ       3  รอบ 
เวลาพกัระหว่างท่า      ไม่มี 
เวลาพกัระหว่างรอบ      1 นาที 
จ านวนครัง้ที่ฝึกต่อสปัดาห์     3 ครัง้ 
เวลารวมในช่วงการฝึก      30 นาที 
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โปรแกรมการออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตัว 
 

ท่า เวลา กล้ามเนือ้ที่ได้รับการฝึก 
ท่า 1 

Jumping jack 
60 วินาที ขา น่องและแขน 

ท่าที่ 2 
Crunch up 

60 วินาที หน้าท้อง 

ท่าที่ 3 
Pelvic thrust 

60 วินาที หลงัส่วนล่างและสะโพก 

ท่าที่ 4 
Squat 

60 วินาที ต้นขา และสะโพก 

ท่าที่ 5 
Torso twist 

60 วินาที ล าตวัด้านข้าง 

ท่าที่ 6 
High knee 

60 วินาที ขาและน่อง 

ท่าที่ 7 
Push up (ชาย) 

Modified push up (หญิง) 
60 วินาที 

หน้าอก ไหล่ด้านหน้า และต้น
แขนด้านหลงั 

ท่าที่ 8 
Slow burpee 

60 วินาที แขน ท้อง และขา 

 
จ านวนครัง้ในการฝึกของแต่ละท่า   มากที่สดุเท่าที่สามารถท าได้ 
เวลาในการฝึกของแต่ละท่า   60 วินาที 
จ านวนรอบ    3  รอบ 
เวลาพกัระหว่างท่า    ไม่มี 
เวลาพกัระหว่างรอบ    1 นาที 
จ านวนครัง้ที่ฝึกต่อสปัดาห์   3 ครัง้ 
เวลารวมในช่วงการฝึก    30 นาที 
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การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
ปฎิบัติทัง้หมด 8 ท่า ท่าละ 10 ครัง้ 
 

ท่าท่ี 1  บริหารคอ 
 

 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่  
2. เอียงศีรษะไปทางซ้าย แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น 
3. เอียงศีรษะไปทางขวา แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น นับเป็น 1 รอบ 
 

ท่าท่ี 2  บริหารแขน 
 

 
 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. เหว่ียงแขนทัง้ 2 ข้างไปข้างหน้าให้ขึน้ไปเหนือศีรษะ หลงัจากนัน้เหว่ียงแขนกลบัมาให้

แขนไปอยู่หลงัล าตวั 
3. เหว่ียงแขนทัง้ 2 ข้างกลบัมาให้แขนไปอยู่หลงัล าตัว 
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ท่าท่ี 3  บริหารหัวไหล่ 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ มือแตะหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. หมนุหวัไหล่ทัง้ 2 ข้างไปข้างหน้า 
3. หมนุหวัไหล่ทัง้ 2 ข้างไปข้างหลงั 

 
 
ท่าท่ี 4  บริหารล าตัวด้านข้าง 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ กางแขนขนานกับพืน้ ตามองไปข้างหน้า 
2. บิดล าตวัไปทางด้านซ้าย แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น 
3. บิดล าตวัไปทางด้านขวา แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น นับเป็น 1 รอบ 
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ท่าท่ี 5  บริหารล าตัว 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ มือเท้าเอว ตามองไปข้างหน้า 
2. หมนุเอวไปทางด้านซ้าย 
3. หมนุเอวไปทางด้านขวา 

 
 
ท่าท่ี 6  บริหารต้นขาด้านหน้า 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ มือเท้าเอว ตามองไปข้างหน้า 
2. ย่อขาลง ให้เข่าท ามมุประมาณ 30 องศา แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น 
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ท่าท่ี 7  บริหารต้นขาด้านหลัง 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขากว้างกว่าช่วงหวัไหล่เล็กน้อย กางแขนขนานกับพืน้ ตามองไปข้างหน้า 
2. ก้มตวัไปข้างหน้า ใช้มือซ้ายแตะที่เท้าขวา แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น  
3. ก้มตวัไปข้างหน้า ใช้มือขวาแตะที่เท้าซ้าย แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น นับเป็น 1 รอบ 

 
 
ท่าท่ี 8  บริหารน่อง 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง ขาชิดกัน มือเท้าเอว ตามองไปข้างหน้า 
2. เขย่งปลายเท้าขึน้ แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น 
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การผ่อนคลายกล้ามเนือ้ (Cool down) 
ปฎิบัติทัง้หมด 8 ท่า ท่าละ 10 วินาที 
 

ท่าท่ี 1   ยืดกล้ามเนือ้หัวไหล่ 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. ยกแขนซ้ายขึน้ผ่านหน้าอกไปทางด้านขวา 
3. ใช้แขนขวาดนัที่ศอกเข้าหาตัว จนรู้สกึตงึ แล้วค้างไว้ 
4. ปฎิบัติซ า้กับแขนอีกข้างหนึ่ง 

 
ท่าท่ี 2  ยืดกล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลัง 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. งอศอกซ้ายอ้อมศีรษะไปทางด้านหลงั มือแตะที่สะบักซ้าย  
2. ใช้มือขวาออกแรงดงึศอกซ้ายไปทางขวา จนรู้สกึว่าตงึ แล้วค้างไว้  
3. ปฎิบัติซ า้กับแขนอีกข้างหนึ่ง 
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ท่าท่ี 3   ยืดกล้ามเนือ้หน้าอก 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. มือทัง้สองข้างผสานกันด้านหลงัระดบัเอว 
3. ออกแรงดงึแขนทัง้สองข้างไปด้านหลงั จนรู้สกึว่าตงึ แล้วค้างไว้  

 
 
ท่าท่ี 4  ยืดกล้ามเนือ้ล าตัวด้านข้าง 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. ยกแขนซ้ายขึน้เหนือศีรษะ เอนตวัไปทางด้านขวา จนรู้สกึว่าตงึ แล้วค้างไว้  
3. ปฎิบัติซ า้กับแขนอีกข้างหนึ่ง 
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ท่าท่ี 5   ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. ยืนขาเดียว มือขวาจับที่ข้อเท้าขวาดงึเข้าหาสะโพก จนรู้สกึว่าตงึ แล้วค้างไว้  
3. ปฎิบัติซ า้กับแขนอีกข้างหนึ่ง 

 
ท่าท่ี 6  ยืดกล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลังและสะโพก 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. ยืนขาเดียว ยกเข่าซ้ายขึน้ มือทัง้สองกอดที่เข่าซ้าย ดงึเข่าเข้าหาหน้าอก จนรู้สกึว่าตึง 

แล้วค้างไว้ 
3. ปฎิบัติซ า้กับแขนอีกข้างหนึ่ง 
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ท่าท่ี 7   ยืดกล้ามเนือ้น่อง 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนขาน าขาตาม ขาซ้ายอยู่หน้า ขาขวาอยู่หลงั ขาหน้างอ ขาหลงัตงึ เข่าซ้ายไม่เลย

ปลายเท้า ปลายเท้าชีไ้ปทางเดียวกัน 
2. ดนัสะโพกไปข้างหน้า ให้ส้นเท้าหลงัติดพืน้ หวัเข่าไม่เลยปลายเท้า แล้วค้างไว้  
3. ก้มตวัไปข้างหน้า ใช้มือขวาแตะที่เท้าซ้าย แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น นับเป็น 1 รอบ 
4. ปฎิบัติซ า้กับแขนอีกข้างหนึ่ง 

 
ท่าท่ี 8  ยืดกล้ามเนือ้หลังและสะโพก 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. นั่ง และเหยียดขาทัง้สองข้างไปด้านหน้า 
2. งอเข่าซ้าย แล้วไข้วข้ามมาด้านข้างของขาขวา  

 3. บิดล าตวัไปทางซ้าย ใช้ศอกขวาดนัเข่าซ้ายออกไปทางขวา มือซ้ายวางราบกับพืน้ จน
รู้สกึว่าตงึ แล้วค้างไว้ 

4. ปฎิบัติซ า้กับแขนอีกข้างหนึ่ง 
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การออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด 
ออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้ยางยืด 8 ท่า ท่าละ 12 ครัง้ ท าซ า้ 3 รอบ (1 รอบ = 8 

ท่า ) พกัระหว่างรอบ 1 นาที 
 

ท่าท่ี 1   Chest press 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. น ายางยืดไปพาดไว้ด้านหลงัของล าตัว 
3. งอศอกประมาณ 90 องศา กางแขนออกด้านข้างโดยให้แขนอยู่ระดบัหน้าอก  
4. ออกแรงเหยียดแขนไปข้างหน้า 

 
ท่าท่ี 2  Seated row 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. นั่ง และเหยียดขาทัง้สองข้างไปด้านหน้า 
2. น ายางยืดไปพาดไว้ที่เท้าทัง้สองข้าง 
3. ออกแรงดงึยางยืดไปทางด้านหลงั 
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ท่าท่ี 3   Lateral raise 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนขาน าขาตาม  
2. เหยียบตวัยางยืดด้วยเท้าข้างใดข้างหนึ่ง 
3. งอข้อศอกเล็กน้อย แล้วดงึยางไปด้านข้างล าตวัทัง้สองข้าง  

 
ท่าท่ี 4  Biceps curl 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. เหยียบตวัยางยืดด้วยเท้าทัง้สองข้าง 
3. งอแขนทัง้สองข้างขึน้ระดบัอก 
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ท่าท่ี 5   Triceps extension 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. แขนข้างที่บริหารจะต้องจับยางยืดอยู่เหนือศีรษะ ส่วนอีกข้างจับยางยืดอยู่ระดบัเอว  
3. แขนข้างที่บริหารจะต้องออกแรงดงึยางให้แขนตงึเหนือศีรษะ  

 
ท่าท่ี 6  Leg raise 
 

 
 
วิธีปฏิบัติ 

1. นอนหงายชันเข่า  
2. น ายางยืดไปพาดไว้ที่ข้อเท้าทัง้สองข้าง แขนเหยียดข้างล าตวั ใช้มือทัง้สองข้างกด

ปลายยางยืดไว้กับพืน้ 
3. งอสะโพกดงึเข่าทัง้สองข้างเข้าหาล าตัวหรือชิดหน้าอกให้ได้มากที่สุด จนสะโพกพ้นจาก

พืน้ 
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ท่าท่ี 7   Chest raise 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. นอนคว ่า 
2. น ายางยืดไปพาดไว้ด้านหลงัของล าตัว ใช้มือทัง้สองข้างกดปลายยางยืดไว้กับพืน้  
3. ยกหน้าอกขึน้ให้พ้นจากพืน้ 

 
ท่าท่ี 8  Squat 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. เหยียบตวัยางยืดด้วยเท้าทัง้สองข้าง 

 3. ย่อขาลง ให้ต้นขาขนานกับพืน้ ตวัตรง   
4. ออกแรงเหยียดขาดงึยางยืดขึน้ 
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การออกก าลังกายแบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตัว 
การออกก าลงักายแบบต่อเน่ืองโดยใช้น า้หนักตวั 8 ท่า ท่าละ 60 วินาที ท าซ า้ 3 รอบ (1 

รอบ = 8 ท่า ) พกัระหว่างรอบ 1 นาที 
 

ท่าท่ี 1   Jumping jack 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง เท่าชิด แขนแนบข้างล าตัว 
2. กระโดดแยกขาให้กว้างกว่าช่วงไหล่ พร้อมกับยกแขนขึน้ตบมือเหนือศีรษะ  
3. กระโดดแล้วหบุขาเข้าหากัน พร้อมกับวาดแขนทลงมาแนบข้างล าตัว 

 
ท่าท่ี 2  Crunch up 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายชันเข่าขึน้ มือผสานอยู่ที่หน้าอก  
2. ยกตวัขึน้ให้หลงัส่วนบนพ้นจากพืน้ 
3. ผ่อนแรงแล้วกลบัมาสู่ท่าเร่ิมต้น 
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ท่าท่ี 3   Pelvic thrust 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. นอนหงายชันเข่าขึน้ มือวางราบไว้กับพืน้ข้างล าตวั 
2. ยกสะโพกขึน้ให้พ้นจากพืน้ 
3. ผ่อนแรงวางสะโพกลง กลบัสู่ท่าเร่ิมต้น 

 
 
ท่าท่ี 4  Squat 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ ตามองไปข้างหน้า 
2. ย่อขาลง ให้ต้นขาขนานกับพืน้ ตวัตรง 

 3. ออกแรงเหยียดขา ยกตวัขึน้ กลบัสู่ท่าเร่ิมต้น  
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ท่าท่ี 5   Torso twist 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่ กางแขนขนานกับพืน้ ตามองไปข้างหน้า 
2. บิดล าตวัไปทางด้านซ้าย แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น 
3. บิดล าตวัไปทางด้านขวา แล้วกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น 

 
 
ท่าท่ี 6  High knee 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง มือเท้าเอว เท้าชิด 
2. ยกเข่าข้างใดข้างหนึ่งให้สงูที่สุด พร้อมกับสปริงปลายเท้าอีกข้างให้ลอยพ้นจากพืน้

เล็กน้อย 
3. ปฎิบัติซ า้กับขาอีกข้างหนึ่งสลบักันอย่างต่อเน่ือง  
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ท่าท่ี 7   Push up (ชาย), Modified push up (หญิง) 
 

 
Push up 

 

 
Modified push up 

 
วิธีปฏิบัติ 

1. นอนคว ่า วางมือห่างกันกว้างกันประมาณหวัไหล่หรือมากกว่า วางเท้าประมาณหวัไหล่ 
และหลงัตรง 

2. ผ่อนแรงย่อตวัลงมาให้หน้าอกเกือบแตะพืน้ 
3. ออกแรงดนัตัวกลบัสู่ท่าเร่ิมต้น  
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ท่าท่ี 8  Slow burpee 
 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
1. ยืนตรง แยกขาเท่าช่วงหัวไหล่  
2. ย่อตัวลงอยู่ในท่านั่งยองๆ พร้อมเอามือวางบนพืน้ด้านหน้าล าตวั  

 3. ถอยเท้าข้างใดข้างหนึ่งไปก่อน แล้วตามด้วยอีกข้างหนึ่ง อยู่ในท่าเตรียมพร้อมดนัพืน้  
4. ก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งไปก่อน แล้วตามด้วยอีกข้างหนึ่งกลบัมาอยู่ในต าแหน่งท่านั่ง

ยองๆ  
5. ยืนขึน้จากท่านั่งยองๆ 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ช 

แบบทดสอบสุขสมรรถนะ 
ของกองออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

แบบบันทึกผลการทดสอบสุขสมรรถนะ 
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แบบทดสอบสุขสมรรถนะ 
 

1. ดัชนีมวลกาย (BMI = Body Mass Index)  
วัตถุประสงค์   เพ่ือชีว้ัดถึงความเหมาะสมของขนาดรูปร่างแต่ละคน  
วิธีการ ผู้ชั่งน า้หนักต้องสวมเสือ้ยืดและกางเกงขาสัน้ ถอดรองเท้า ก่อน

ขึน้ชั่ง  
อุปกรณ์   เคร่ืองชั่งน า้หนัก และที่วดัส่วนสงู 
การบันทึก บันทกึน า้หนักหน่วยเป็นกิโลกรัม บันทกึส่วนสงูเป็นเมตร ท าการ

วดั 2 ครัง้ จากนัน้น า ค่าที่ได้ทัง้ 2 ครัง้มาหาค่าเฉลี่ย จากนัน้ 
ค านวณหา BMI โดยใช้สตูร  

ดชันีมวลกาย =
น า้หนักตวั (กิโลกรัม)

ส่วนสงู2 (เมตร)
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2. น่ังงอตัว (Sit and Reach)  
วัตถุประสงค์  เพ่ือวัดความอ่อนตัวของหลงัส่วนล่างและกล้ามเนือ้ต้นขา 

ด้านหลงั  
วิธีการ ให้ผู้ รับการทดสอบถอดรองเท้าและนั่งราบกับพืน้ ขาเหยียดตรง

ส้นเท้าทัง้สองห่างกันเท่าช่วงไหล่ เท้าทัง้สองวางราบติดกับ
กล่องวดัความอ่อนตัว จากนัน้ให้ผู้ รับการทดสอบเหยียดแขนไป
ข้างหน้าโดยให้มือข้างหนึ่งวางอยู่บนมืออีกข้างหนึ่ง พร้อมกับ
ยืดตวัไปข้างหน้าวางฝามือบนสเกลบอกระยะทาง ให้ได้
ระยะทางมากที่สดุเท่าที่จะท าได้ แต่ละคนจะยืดตัวเป็นจังหวะ  
4 จังหวะ โดยจังหวะที่ 4 จะต้องค้างอยู่ในท่านัน้ 1 วินาที ผู้
ทดสอบ วางมือข้างหนึ่งบนเข่าผู้ รับการทดสอบเพ่ือให้เข่าตงึ
ตลอดเวลา ขณะท าการทดสอบ  

อุปกรณ์ กล่องวดัความอ่อนตัวขนาด 12” × 12” × 21” ด้านบนของกล่อง
จะมีสเกลบอกระยะตัง้แต่ 0 เซนติเมตร โดยระยะที่ 0 เซนติเมตร 
จะเป็นระดบัแนวเดียวกับเท้า  

การบันทึก  บันทกึจุดที่ไกลที่สดุ 
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3. นอนยกตัว (Abdominal curls) 
วัตถุประสงค์ เพ่ือชีว้ัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้ท้อง และ

หลงัส่วนล่าง 
วิธีการ นอนหงายกับพืน้ ชันเข่าตัง้ขึน้ส้นเท้าทัง้สองห่างกันจากก้น

ประมาณ 12 นิว้ เหยียดแขนราบกับพืน้ให้ปลายนิว้ทัง้สองข้าง
วางชิดพืน้ (อยู่เลยกันเล็กน้อย) ยกศีรษะและไหล่ขึน้พร้อมกับ
เลื่อนปลายนิว้มือไประยะทาง 3 นิว้ ซึง่จะมีแถบแสดงระยะ
ก ากับ จากนัน้ผ่อนแรงให้ศีรษะไหล่ลงพืน้ แล้วยกขึน้ใหม่ ท า
ต่อเน่ืองอย่างถูกต้อง และรวดเร็วมากที่สดุภายในเวลา 1 นาที 

อุปกรณ์   เบาะ และนาฬิกาจับเวลา  
การบันทึก  บันทกึจ านวนครัง้ที่ท าได้ในเวลา 1 นาที 
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4. ดันพืน้ (Push-ups) 
วัตถุประสงค์ เพ่ือชีว้ัดความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนือ้กลุ่ม

กล้ามเนือ้แขน ไหล่ 
วิธีการ - ชาย นอนคว ่าเหยียดขา ปลายเท้าชิดกันแตะพืน้เหยียดแขน

ตรง ฝ่า    
มือคว ่าแตะพืน้ปลายนิว้ชีไ้ปข้างหน้า 

- หญิง นอนคว ่าเหยียดขา เข่าแตะพืน้เหยียดแขนตรง ฝ่ามือ
คว ่าแตะพืน้ปลายนิว้ชีไ้ปข้างหน้า 

- ผ่อนแรงแขนลดล าตัวให้ต ่าลงหน้าอกเกือบชิดพืน้หรือให้ศอก
เป็นมมุฉาก  แล้วยกตวัขึน้ใหม่เหมือนท่าเร่ิม 
- ท าต่อเน่ืองอย่างถูกต้อง และรวดเร็วมากที่สุด ภายในเวลา 1 
นาที 

อุปกรณ์   เบาะและนาฬิกาจับเวลา  
การบันทึกคะแนน บันทกึจ านวนครัง้ที่ท าได้ในเวลา 1 นาที 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 



133 
 

 

5. เดิน / ว่ิง 1 ไมล์ (One Mile Walk / Run)  
วัตถุประสงค์ เพ่ือวัดความสามารถในการท างานของระบบไหลเวียนโลหิต 

และระบบหายใจ  
วิธีการ    ให้เดินหรือว่ิงระยะทาง 1 ไมล์ (1.6 กิโลเมตร) บนลู่ว่ิง  

หรือพืน้ราบอ่ืนๆ ให้เร็วที่สดุเท่าที่จะท าได้ 
อุปกรณ์   นาฬิกาจับเวลา  
การบันทึก  บันทกึเป็นนาทีและวินาที 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสุขสมรรถนะ 
รหสั............................................. อายุ..................ปี 

ล าดบั รายการ ค่าที่วัดได้ 
1. น า้หนัก (กิโลกรัม) 

ส่วนสงู (เมตร) 
ค่าดชันีมวลกาย (Body mass index) 

………………………………… 
………………………………… 
………………………………… 

2. นั่งงอตวั (Sit and reach test) 
     (เซนติเมตร)  

 
………………………………… 

3. นอนยกตวั (Abdominal curls)  
     (ครัง้/นาที) 

 
………………………………… 

4. ดนัพืน้ (Push-ups)  
     (ครัง้/นาที) 

 
………………………………… 

5. เดิน/ว่ิง 1.6 กิโลเมตร (Walk/Run one mile)  
     (นาที) 

 
………………………………… 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 

ช่ือ   : นายทวิช พรหมพิทกัษ์กุล 

เกิดวนัที  : 19 กรกฎาคม 2533 

สถานที่เกิด  : จังหวดัสกลนคร 

สถานที่อยู่ปัจจุบัน : 733/3 ถ.เฉลิมพระเกียรติ ต.ธาตเุชิงชุม อ.เมือง 
     สกลนคร 47000 

ประวติัการศกึษา : ส าเร็จการศกึษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต 
     จากภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะพลศกึษา 
     มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ    
     เมื่อปีการศกึษา 2554    
     เข้าศกึษาต่อปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต 
     แขนงวิชาวิทยาการส่งเสริมสขุภาพ   
     คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา   
     จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลยั เมื่อปีการศกึษา 2555 
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