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รายนามผูJทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู1ทรงคุณวุฒิ 

 

1. ผู7ชpวยศาสตราจารยn ดร.นพดล น่ิมสุวรรณ อาจารยnประจำคณะศิลปศาสตรn 

มหาวิทยาลัยสงขลานครินทรn วิทยาเขตหาดใหญp 

 

2. ผู7ชpวยศาสตราจารยn ดร.มณินทร รักษnบำรุง อาจารยnประจำสาขาวิชาวิทยาศาสตรnการออก 

กำลังกายและการกีฬา คณะวิทยาศาสตรn 

มหาวิทยาลัยพะเยา 

 

3. นายนัททพล ทองนิลพันธn หัวหน7างานพัฒนากีฬาอาชีพ กองสpงเสริมพัฒนา

อาชีพ สำนักงานคณะกรรมการกีฬาอาชีพ 

การกีฬาแหpงประเทศไทย 
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หนังสือเชิญผู1ทรงคุณวุฒิ 

 
  

บันทกึข้อความ 

ส่วนงาน   คณะศึกษาศาสตร์  ฝ่ายบัณฑิต วิจัย และวิเทศสัมพันธ์   โทร.  1606 

ที ่ มอ 202.1.10/64-346  วันที ่ 13 กันยายน 2564 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์บุคลากรเป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 

เรียน    คณบดีคณะศิลปศาสตร์ 

ด้วยนายนิสมาน มะสีละ รหัส 6220120603  นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน (พลศึกษา) คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ก าลังด าเนินการ
ท าวิจัย เรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมการฝึกโดยใช้น  าหนักตัวเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพสมรรถนะส าหรับนักเรียนชั น
ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดชายแดนภาคใต้” ซึ่งได้รับการอนุมัติโครงร่างวิทยานิพนธ์แล้ว และปัจจุบันอยู่
ในช่วงของการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย โดยอยู่ภายใต้การควบคุมของผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ถาวรินทร      
รักษ์บ ารุง อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ในการนี  เพ่ือให้การด าเนินการวิจัยเพ่ือวิทยานิพนธ์ของนักศึกษาเป็นไปด้วยความเรียบร้อย
และถูกต้องตามหลักวิชาการ คณะศึกษาศาสตร์ พิจารณาแล้วเห็นว่า ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นพดล นิ่มสุวรรณ 
บุคลากรในสังกัดของท่าน เป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ ความเชี่ยวชาญในเรื่องดังกล่าวเป็นอย่างดี คณะ
ศึกษาศาสตร์ จึงเรียนมายังท่านเพ่ือขอความอนุเคราะห์  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นพดล นิ่มสุวรรณ เป็น
ผู้เชี่ยวชาญในการประเมินเครื่องมือเพื่อใช้ในการด าเนินการวิจัยของนักศึกษาดังเอกสารที่แนบมาพร้อมนี  ทั งนี  
คณ ะศึกษาศาสตร์  ได้มอบหมายให้ นายนิ สมาน มะสีละ นักศึกษาผู้ท าวิจั ย  หมายเลขโทรศัพท์                   
098-6982460 เป็นผู้ประสานงาน 

  จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ในเรื่องดังกล่าวด้วย จะขอบพระคุณยิ่ง 

 

 

(ดร.วรภาคย์ ไมตรีพันธ์) 

รองคณบดีฝ่ายบัณฑิต นวัตกรรมและวิเทศสัมพันธ์ ปฏิบัติการแทน 

คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ 
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หนังสือเชิญผู1ทรงคุณวุฒิ 

 
  

 
 
ที ่ อว 68202/64-ว 1160      คณะศึกษาศาสตร์          
                        มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  
        181 ถนนเจริญประดิษฐ์  
        ต าบลรูสะมิแล อ าเภอเมือง 
        จังหวัดปัตตานี 94001 

   13  กันยายน  2564 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 

เรียน   คณบดีคณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยพะเยา 

สิ่งที่ส่งมาด้วย แบบตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย      จ านวน 1 ชุด 

ด้วยนายนิสมาน มะสีละ รหัส 6220120603  นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน (พลศึกษา) คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ก าลังด าเนินการ
ท าวิจัย เรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมการฝึกโดยใช้น  าหนักตัวเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพสมรรถนะส าหรับนักเรียนชั น
ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดชายแดนภาคใต้” ซึ่งได้รับการอนุมัติโครงร่างวิทยานิพนธ์แล้ว และปัจจุบันอยู่
ในช่วงของการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย โดยอยู่ภายใต้การควบคุมของผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ถาวรินทร      
รักษ์บ ารุง อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ในการนี  เพ่ือให้การด าเนินการวิจัยเพ่ือวิทยานิพนธ์ของนักศึกษาเป็นไปด้วยความเรียบร้อย
และถูกต้องตามหลักวิชาการ คณะศึกษาศาสตร์ พิจารณาแล้วเห็นว่า ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มณินทร รักษ์บ ารุง 
บุคลากรในสังกัดของท่าน เป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่มีความรู้ ความเชี่ยวชาญในเรื่องดังกล่าวเป็นอย่างดี คณะ
ศึกษาศาสตร์ จึงเรียนมายังท่านเพ่ือขอความอนุเคราะห์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.มณินทร รักษ์บ ารุง เป็น
ผู้เชี่ยวชาญในการประเมินเครื่องมือเพ่ือใช้ในการด าเนินการวิจัยของนักศึกษาดังเอกสารที่แนบมาพร้อมนี  ทั งนี  
คณะศึกษาศาสตร์  ได้มอบหมายให้ นายนิสมาน มะสีละ นักศึกษาผู้ท าวิจัย  หมายเลขโทรศัพท์                    
098-6982460 เป็นผู้ประสานงาน 

               จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ในเรื่องดังกล่าวด้วย จะขอบพระคุณยิ่ง 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 
 
 

 
(ดร.วรภาคย์  ไมตรีพันธ์) 

รองคณบดีฝ่ายบัณฑิต นวัตกรรมและวิเทศสัมพันธ์  ปฏิบัติการแทน 
คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ 

 
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 
โทร. 073-331301 
โทรสาร 073-348322 
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หนังสือเชิญผู1ทรงคุณวุฒิ 

 
 

  

 
 
ที ่ อว 68202/64-ว 1160      คณะศึกษาศาสตร์          
                        มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์  
        181 ถนนเจริญประดิษฐ์  
        ต าบลรูสะมิแล อ าเภอเมือง 
        จังหวัดปัตตานี 94001 

   13  กันยายน  2564 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะห์เป็นผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการวิจัย 

เรียน   หัวหน้างานพัฒนากีฬาอาชีพ กองส่งเสริมพัฒนากีฬาอาชีพ ส านักงานคณะกรรมการกีฬาอาชีพ  
         การกีฬาแห่งประเทศไทย 

สิ่งที่ส่งมาด้วย แบบตรวจสอบเครื่องมือการวิจัย      จ านวน 1 ชุด 

ด้วยนายนิสมาน มะสีละ รหัส 6220120603  นักศึกษาหลักสูตรศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน (พลศึกษา) คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ ก าลังด าเนินการ
ท าวิจัย เรื่อง “การพัฒนาโปรแกรมการฝึกโดยใช้น  าหนักตัวเพ่ือสร้างเสริมสุขภาพสมรรถนะส าหรับนักเรียนชั น
ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดชายแดนภาคใต้” ซึ่งได้รับการอนุมัติโครงร่างวิทยานิพนธ์แล้ว และปัจจุบันอยู่
ในช่วงของการพัฒนาเครื่องมือการวิจัย โดยอยู่ภายใต้การควบคุมของผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ถาวรินทร      
รักษ์บ ารุง อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 

ในการนี  เพ่ือให้การด าเนินการวิจัยเพ่ือวิทยานิพนธ์ของนักศึกษาเป็นไปด้วยความเรียบร้อย
และถูกต้องตามหลักวิชาการ คณะศึกษาศาสตร์ พิจารณาแล้วเห็นว่าท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิที่ มีความรู้ ความ
เชี่ยวชาญในเรื่องดังกล่าวเป็นอย่างดี คณะศึกษาศาสตร์ จึงเรียนมายังท่านเพ่ือขอความอนุเคราะห์เป็น
ผู้เชี่ยวชาญในการประเมินเครื่องมือเพ่ือใช้ในการด าเนินการวิจัยดังเอกสารที่แนบมาพร้อมนี  ทั งนี  คณะ
ศึกษาศาสตร์ ได้มอบหมายให้นายนิสมาน มะสีละ นักศึกษาผู้ท าวิจัย หมายเลขโทรศัพท์ 098-6982460 
เป็นผู้ประสานงาน 

               จึงเรียนมาเพ่ือโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์ในเรื่องดังกล่าวด้วย จะขอบพระคุณยิ่ง 

 
ขอแสดงความนับถือ 

 
 
 
 

 
(ดร.วรภาคย์  ไมตรีพันธ์) 

รองคณบดีฝ่ายบัณฑิต นวัตกรรมและวิเทศสัมพันธ์  ปฏิบัติการแทน 
คณบดีคณะศึกษาศาสตร์ 

 
ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 
โทร. 073-331301 
โทรสาร 073-348322 
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ภาคผนวก ข 

เครื่องมือที่ใชJในการทดลอง 
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คู?มือการใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว เพ่ือสร1างเสริมสุขสมรรถนะ    

สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปwตตานี 

คำช้ีแจ1ง 

1. โปรแกรมนี ้มีวัตถุประสงคnเพื ่อสร7างเสริมสร7างเสริมสุขสมรรถนะ ประกอบด7วย 5 

องคnประกอบ (1) องคnประกอบของรpางกาย (2) ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ (3) ความอดทนของ

กล7ามเนื ้อ (4) ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ (5) ความอpอนตัว ซึ ่งเปoนโปรแกรมท่ี

ออกแบบให7เกิดความเหมาะสมสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย 

2. โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวเพื่อสร7างเสริมสุขสมรรถนะ ประกอบด7วย

ทpาการฝ.กออกกำลังกายจำนวน 24 ทpา ใช7เวลาการฝ.ก 2 ครั้ง/สัปดาหn จะทำการฝ.กในวันอังคาร และวัน

พฤหัสบดี ทั้งหมด 8 สัปดาหn รวมฝ.กทั้งหมดจำนวน 16 ครั้ง โดยการออกแบบโปรแกรมอยูpภายใน

หลักการออกกำลังกาย ดังน้ี 

ความถ่ีหรือความบpอย (frequency) : 2 คร้ัง/สัปดาหn 

ความหนักหรือจำนวนคร้ัง (intensity) : 8-12 RM  

เวลา (time) : โดยใช7เวลาในการฝ.กคร้ังละ 50 นาที 

จำนวนรอบท่ีใช7ในการฝ.ก (set) : 2-3  

พักระหวpางเซต (rest between set) : 1:00-1:30 นาที  

พักระหวpางทpา (rest between poses) : 1:30 วินาทีข้ึนไป และอาจนานถึง 2-4นาที 
 

คำแนะนำ 

 1. การใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัว เพื่อสร7างเสริมสุขสมรรถนะสำหรับ

นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปKตตานีแบpงออกเปoน 4 สpวน ดังน้ี 

  ส?วนท่ี 1 แสดงกลุpมของกล7ามเน้ือท่ีได7รับจาการฝ.ก 

  ส?วนท่ี 2 แสดงชุดการฝ.กออกกำลังกาย 

  ส?วนท่ี 3 แสดงตารางแสดงโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว เพื่อสร7าง

เสริมสุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปKตตานี เปoนเวลาทั้งหมด 8 

สัปดาหn 

  ส?วนท่ี 4 โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวในแตpละสัปดาหn 

2. การใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักตัว เพื่อสร7างเสริมสุขมรรถนะสำหรับ

นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปKตตานีโ ดยแบpงออกเปoน 3 ข้ันตอน ดังน้ี  
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 ข้ันตอนท่ี 1 อบอุpนรpางกายยืดเหยียดกล7ามเน้ือ (warm up) 

เปoนการยืดเหยียดกล7ามเนื้อและเคลื่อนไหวข7อตpาง ๆ ของรpางกาย โดยเร่ิม

เคลื่อนไหวอยpางช7า ๆ และคpอย ๆ เพิ่มความเร็ว และออกแรงให7หนักขึ้น เพื่อกระตุ7นและเพิ่มอัตรา

การเต7นของหัวใจ ทำให7อุณหภูมิของรpางกายสูงขึ้น พร7อมที่จะออกกำลังกายได7อยpางมีประสิทธิภาพ

สูงสุด และทั้งยังชpวยป¯องกันอาการบาดเจ็บได7อีกด7วย ขั้นตอนนี้จะใช7เวลาประมาณ 5-10 นาที โดย

จะทำทุกคร้ังกpอนใช7โปรแกรมฝ.ก 

 ข้ันตอนท่ี 2 ข้ันฝ.ก (work out) 

โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวของรpางกายเพื่อสร7างเสริมสุขมรรถนะสำหรับ

นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี ดังตาราง 

  ข้ันตอนท่ี 3 ผpอนคล7ายกล7ามเน้ือยืดเหยียดกล7ามเน้ือ (cool down) 

เปoนการผpอนคล7ายกล7ามเนื้อ เอ็น ข7อตpอตpาง ๆ เพื่อปรับอุณหภูมิ การหายใจ 

และความตึงเครียดของรpางกายให7กลับสูpภาวะปกติ และชpวยลดอาการความเม่ือยล7าจากการออกกำลัง

กายได7อีกด7วย ข้ันตอนน้ีจะใช7เวลาประมาณ 5-10 นาที โดยจะทำทุกคร้ังหลังใช7โปรแกรมฝ.ก 

 

กลุ?มกล1ามเน้ือและท?าการออกกำลังกาย Body Weight 

 

กลุpมกล7ามเน้ือ มัดกล7ามเน้ือ ทpา 

อก Pectoralis (กล7ามเน้ืออก) 

1.Push-Ups 

2.Plank Rotations 

3. Chest Squeezes 

4 Shoulder Taps 

ขา Quadriceps(กล7ามเน้ือต7นขาด7านหน7า) 

1.Lunge 

2 Plank Jump-Ins. 

3.Climbers 

4. High Knees 

ท7อง 

Rectus Abdominis 

(กล7ามเน้ือท7องด7านหน7า) 

1.Crunch 

2. Leg Raises 

Obliques Abdominis 

(กล7ามเน้ือท7องด7านข7าง) 

1. Heel Touch 

2. Spiderman Planks 

หลัง Latissimus Dorsi (กล7ามเน้ือหลัง) 
1. Superman 

2. Superman Kicks 
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กลุpมกล7ามเน้ือ มัดกล7ามเน้ือ ทpา 

  
3. Bird-Dog High Planks 

4. Star Plank 

แขน 

Biceps Brachii 

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหน7า) 

1. Bicep Leg Curls 

2. Body Rows 

Triceps Brachii  

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหลัง) 

1.Tricep Dips 

2. Get-Up 

ก7น 
Gluteus Maximus 

 (กล7ามเน้ือสะโพก กล7ามก7น) 

1.Squats 

2. Bridges 

3. Donkey Kicks 

4. Fly Steps 
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ชุดการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว ชุดท่ี 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 มัดกล7ามเน้ือท่ีได7รับ ทpา จำนวนคร้ังÍเซต 

1 
Pectoralis Major 

(กล7ามเน้ืออก) 
Push-Ups 8 คร้ังÍ2-3 

2 
Quadriceps 

(กล7ามเน้ือต7นขาด7านหน7า) 
Lunge 8 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

3 
Rectus Abdominis 

(กล7ามเน้ือท7องด7านหน7า) 
Crunch 8 คร้ังÍ2-3 

4 
Latissimus Dorsi 

(กล7ามเน้ือหลัง) 
Superman Kicks 8 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

5 
Biceps Brachii 

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหน7า) 
Bicep Leg Curls 8 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

6 
Gluteus Maximus 

(กล7ามเน้ือสะโพก กล7ามก7น) 
Squats 8 คร้ังÍ2-3 



102 

 

 

ชุดการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว ชุดท่ี 2 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 มัดกล7ามเน้ือท่ีได7รับ ทpา จำนวนคร้ังÍเซต 

1 
Pectoralis Major  

(กล7ามเน้ืออก) 
Plank Rotations 8 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

2 
Quadriceps 

(กล7ามเน้ือต7นขาด7านหน7า) 
Plank Jump-Ins 8 คร้ังÍ2-3 

3 
Obliques Abdominis

(กล7ามเน้ือท7องด7านข7าง) 
Heel Touch 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

4 
Latissimus Dorsi 

 (กล7ามเน้ือหลัง) 
Superman 8 คร้ังÍ2-3 

5 
Triceps Brachii  

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหลัง) 
Triceps Dips 8 คร้ังÍ2-3 

6 
Gluteus Maximus 

(กล7ามเน้ือสะโพก กล7ามก7น) 
Bridges 8 คร้ังÍ2-3 
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ชุดการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว ชุดท่ี 3  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 มัดกล7ามเน้ือท่ีได7รับ ทpา จำนวนคร้ังÍเซต 

1 
Pectoralis Major  

(กล7ามเน้ืออก) 

Chest squeezes 

 
20 วินาทีÍ2-3 

2 
Quadriceps 

(กล7ามเน้ือต7นขาด7านหน7า) 
Climbers  12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

3 
Rectus Abdominis 

(กล7ามเน้ือท7องด7านหน7า) 
Leg Raises 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

4 
Latissimus Dorsi 

 (กล7ามเน้ือหลัง) 

Bird-Dog High 

Planks 
12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

5 
Triceps Brachii  

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหลัง) 
Get-Up 8 คร้ังÍ2-3 

6 
Gluteus Maximus 

(กล7ามเน้ือสะโพก กล7ามก7น) 
Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 
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ชุดการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว ชุดท่ี 4 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 มัดกล7ามเน้ือท่ีได7รับ ทpา จำนวนคร้ังÍเซต 

1 
Pectoralis Major  

(กล7ามเน้ืออก) 
Shoulder taps 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

2 
Quadriceps 

(กล7ามเน้ือต7นขาด7านหน7า) 
High Knees 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

3 
Obliques Abdominis

(กล7ามเน้ือท7องด7านข7าง) 
Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 

4 
Latissimus Dorsi 

 (กล7ามเน้ือหลัง) 
Star Plank 8 คร้ังÍ2-3 

5 
Biceps Brachii  

(กล7ามเน้ือต7นแขนด7านหน7า) 
Doorframe rows 8 คร้ังÍ2-3 

6 
Gluteus Maximus 

(กล7ามเน้ือสะโพก กล7ามก7น) 
Fly Steps 12 คร้ัง/ข7างÍ2-3 
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ตารางแสดงโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว เพ่ือสร1างเสริมสุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปwตตานี            

เป�นเวลาท้ังหมด 8 สัปดาห- 

 
       สัปดาห*

วัน 
สัปดาหnท่ี 1 สัปดาหnท่ี 2 สัปดาหnท่ี 3 สัปดาหnท่ี 4 สัปดาหnท่ี 5 สัปดาหnท่ี 6 สัปดาหnท่ี 7 สัปดาหnท่ี 8 

อังคาร 

1.Push-Ups 

2.Lunge 

3.Crunch 

4.Superman 

Kicks 

5.Bicep Leg 

Curls 

6.Squats 

1.Plank 

Rotations  

2. Plank Jump-

Ins 

3.Heel Touch 

4.Superman 

5.Triceps Dips 

6.Bridges 

1.Chest 

squeezes 

2.Climbers  

3.Leg Raises 

4.Bird-Dog 

High Planks 

5.Get-Up 

6.Donkey kicks 

1.Shoulder 

taps 

2.High Knees 

3.Spiderman 

Plank 

4.Star Plank 

5. Body Rows 

6.Fly Steps 

1.Push-Ups 

2. Plank 

Jump-Ins 

3. Leg Raises 

4. Star Plank 

5.Bicep Leg 

Curls 

6.Bridges 

1.Plank 

Rotations  

2. Lunge 

3. Spiderman 

Plank 

4. Star Plank 

5. Triceps Dips 

6. Donkey kicks 

1.Chest squeezes 

2. High Knees  

3. Spiderman 

Plank 

4.Superman Kicks 

5.Get-Up 

6.Donkey kicks 

1.Shoulder taps 

2. Lunge 

3. Heel Touch 

4. Bird-Dog High 

Planks 

5.Doorframe 

rows 

6.Fly Steps 

พฤหัสบดี 

1.Push-Ups 

2.Lunge 

3.Crunch 

4.Superman 

Kicks 

5.Bicep Leg 

Curls 

6.Squats 

1.Plank 

Rotations 

2.Plank Jump-

Ins 

3.Heel Touch 

4.Superman 

5.Triceps Dips 

6.Bridges 

1.Chest 

squeezes 

2.Climbers  

3.Leg Raises 

4.Bird-Dog 

High Planks 

5.Get-Up 

6.Donkey kicks 

1.Shoulder 

taps 

2.High Knees 

3.Spiderman 

Plank 

4.Star Plank 

5. Body Rows 

6.Fly Steps 

1.Push-Ups 

2. Plank 

Jump-Ins 

3. Leg Raises 

4. Star Plank 

5.Bicep Leg 

Curls 

6.Bridges 

1.Plank 

Rotations  

2. Lunge 

3. Spiderman 

Plank 

4. Star Plank 

5. Triceps Dips 

6. Donkey kicks 

1.Chest squeezes 

2. High Knees  

3. Spiderman 

Plank 

4.Superman 

Kicks 

5.Get-Up 

6.Donkey kicks 

1.Shoulder taps 

2. Lunge 

3. Heel Touch 

4. Bird-Dog 

High Planks 

5.Doorframe 

rows 

6.Fly Steps 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 1  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 2 วัน/สัปดาหn 

 

 

 

วัน 

กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก Push-Ups 8 คร้ังÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Lunge 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Crunch 8 คร้ังÍ2 

หลัง Superman Kicks 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Bicep Leg Curls 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Back hyper 8 คร้ังÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก Push-Ups 8 คร้ังÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Lunge 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Crunch 8 คร้ังÍ2 

หลัง Superman Kicks 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Bicep Leg Curls 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Back hyper 8 คร้ังÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 2  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก Push-Ups 8 คร้ังÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Lunge 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Crunch 8 คร้ังÍ2 

หลัง Superman Kicks 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Bicep Leg Curls 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Back hyper 8 คร้ังÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก Push-Ups 8 คร้ังÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Lunge 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Crunch 8 คร้ังÍ2 

หลัง Superman Kicks 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Bicep Leg Curls 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Back hyper 8 คร้ังÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 3  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พัก

ระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก Chest squeezes 20 วินาทีÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Climbers 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Leg Raises 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง Bird-Dog High Planks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Get-Up 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก Chest squeezes 20 วินาทีÍ2 

1 นาที 

ต7นขา Climbers 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Leg Raises 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง Bird-Dog High Planks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

แขน Get-Up 8 คร้ัง/ข7างÍ2 

ก7น Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 4  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก Shoulder taps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา High Knees 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน Doorframe rows 8 คร้ังÍ2 

ก7น Fly Steps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก Shoulder taps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา High Knees 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน Doorframe rows 8 คร้ังÍ2 

ก7น Fly Steps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 5  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก 1.Push-Ups 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Plank Jump-Ins 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Leg Raises 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4. Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Bicep Leg Curls 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Bridges 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก 1.Push-Ups 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Plank Jump-Ins 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Leg Raises 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4. Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Bicep Leg Curls 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Bridges 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 6  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก 1.Plank Rotations 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Lunge 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4. Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน 5. Triceps Dips 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6. Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก 1.Plank Rotations 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Lunge 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4. Star Plank 8 คร้ังÍ2 

แขน 5. Triceps Dips 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6. Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 7  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พักระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก 1.Chest squeezes 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. High Knees 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4.Superman Kicks 8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Get-Up 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก 1.Chest squeezes 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. High Knees 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Spiderman Plank 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 4.Superman Kicks 8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Get-Up 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Donkey kicks 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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โปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัว สัปดาหnท่ี 8  

โปรมแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  2 วัน/สัปดาหn 

 

วัน 
กลุpม

กล7ามเน้ือ 
ทpา จำนวนคร้ัง Í เซต 

พัก

ระหวpาง

เชต 

อังคาร 

อก 1.Shoulder taps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Lunge 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Heel Touch 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 
4. Bird-Dog High 

Planks 
8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Doorframe rows 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Fly Steps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

พัก 

พฤหัสบดี 

อก 1.Shoulder taps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

1 นาที 

ต7นขา 2. Lunge 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

ท7อง 3. Heel Touch 12 คร้ัง/ข7างÍ2 

หลัง 
4. Bird-Dog High 

Planks 
8 คร้ังÍ2 

แขน 5.Doorframe rows 8 คร้ังÍ2 

ก7น 6.Fly Steps 12 คร้ัง/ข7างÍ2 
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อธิบายรายละเอียดของแต?ละท?าการฝ~ก 

 

1.1. ท?า Push-Ups 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าอก 

อุปกรณ-ท่ีใช1 : 1.เบาะรอง 

 

วิธีปฏิบัติ  

 1. นอนคว่ำลงกับพ้ืน  

2. คว่ำฝ̄ามือลงบนพ้ืนให7ฝ̄ามืออยูpระดับหัวไหลp  

3. ยกตัวข้ึนให7แขนเหยียดตึงแล7วปลายเท7าแตะพ้ืน เท7าชิดกันหรือหpางกันเล็กน7อย 

4. งอแขนเพ่ือลดระดับลำตัวให7ลงสูpพ้ืนเกือบสุดพ้ืน แล7วกลับมาสูpทpาเดิม นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: หลีกเลี่ยงการเหยีดกระดูกไขสันหลังให7ตึงมากเกินไป ควรหายใจออกในขณะที่ยกตัวข้ึน 

และหายใจเข7าขณะท่ีงอแขนเพ่ือลดระดับลำตัวให7ลงสูpพ้ืน 

 

1.2. Plank Rotations  

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าอก 
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วิธีปฏิบัติ 

 1. เร่ิมต7นด7วยทpาวิดพ้ืน ยืดแขนให7เหยียดตรงและลำตัวตรง 

 2. เปล่ียนน้ำหนักไปลงท่ีแขนด7านซ7าย จากน้ันหมุนตัวไปทางขวา พร7อมกับยกแขนข7างขวา

ข้ึนไปด7านบนเพ่ือให7รpางกายของคุณเปoนรูปตัว T โดยให7ตามองฝ±ามือข7างท่ียกข้ึนด7านบน จากน้ัน

กลับไปท่ีทpาเร่ิมต7น นับเปoน 1 และทำซ้ำอีกข7างในลักษณะเด่ียวกัน  

ข1อแนะนำ: พยายามให7หันหน7ามองไปฝ±ามือท่ียกข้ึนด7านบน ควรให7ลำตัวตรง 

 

1.3 Chest squeezes 

อุปกรณ- : ไมpมี 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าอก 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ :  

 1. ยืนตัวตรงโดยให7แขนทั้งสองข7างยื่นออกไปข7างหน7างอทำมุม 90 องศา ล็อคมือของคุณเข7า

ด7วยกันและบีบมือเข7ามากันให7แรงท่ีสุดเทpาท่ีจะทำได7 เกร็งค7างไว7 15-30 วินาทีแล7วผpอนคลาย 

ข1อแนะนำ:  พยายามโฟกัสท่ีกล7ามเน้ืออก 

 

1.4 Shoulder taps 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าอก 

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 
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วิธีปฏิบัติ   

1. แขนเหยียดตึงปลายเท7าแตะพ้ืน เท7าชิดกันหรือหpางกันเล็กน7อย 

2. ยกมือข7างหน่ึงและแตะไหลpตรงข7าม แล7วกลับมาสูpทpาเร่ิมต7น แล7วงอแขนเพ่ือลด

ระดับลำตัวให7ลงเล็กน7อย แล7วกลับมาสูpทpาเร่ิมต7นอีกคร้ัง นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: หลีกเล่ียงการเหยียดกระดูกไขสันหลังให7ตึงมากเกินไป ควรหายใจออกในขณะท่ียกตัวข้ึน 

และหายใจเข7าขณะท่ีงอแขนเพ่ือลดระดับลำตัวให7ลงสูpพ้ืน 

 

2.1 Lunge 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือขา 

อุปกรณ- : ไมpมี 

 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ :   

 1. ยืนตรง เท7าแยกออกจากกันเล็กน7อยหรือให7อยูpขนานกับหัวไหลp ปลpอยมือไว7ข7างลำตัว 

 2. ก7าวเท7าข7างหน่ึงออกไปด7านหน7า ให7ส7นเท7าท่ีก7าวลงสูpพ้ืนกpอนแล7วตามด7วยปลายเท7า  

 3. ลำตัวตรง ยpอเขpาลงตรง ๆ ให7หัวเขpาทำมุม 90 องศา 

 4.กลับมาทpาเตรียม นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: พยายามให7ลำตัวต7องตรง ในขณะยpอเขpาลง ก7าวให7พอดี  
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2.2 Plank Jump-Ins 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือขา 

อุปกรณ- : ไมpมี 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ :  

 1. เร่ิมต7นในทpานอนคว่ำลงกับพ้ืน คว่ำฝ̄ามือลงบนพ้ืนให7ฝ̄ามืออยูpหpางระดับชpวงหัวไหลp  

2. กระโดดเท7าเข7าหามือของคุณจากน้ันกระโดดเท7าของคุณกลับไปท่ีทpาเร่ิมต7นแล7วทำซ้ำ 

ข1อแนะนำ: ไมpควรกระโดดเลยจากมือ ตอนกระโดดหุบเข7า ไมpควรให7หัวเขpาเลยแขนไปด7านหน7ามาก

เกินไป 

 

2.3 Climbers  

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือขา 
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วิธีปฏิบัติ  

 1.เร่ิมต7นในทpานอนคว่ำลงกับพ้ืน คว่ำฝ̄ามือลงบนพ้ืนให7ฝ̄ามืออยูpหpางกันประมาณชpวงหัวไหลp 

2. ดึงเขpาขวาเข7ามาท่ีหน7าอกให7มากท่ีสุด 

3. สลับขาดึงเขpาข7างหน่ึงออกแล7วนำเขpาอีกข7างเข7า ดึงเขpาเข7าออกให7เร็วท่ีสุดเทpาท่ีจะทำได7 

หายใจเข7าและหายใจออกตามการเปล่ียนขาแตpละคร้ัง 

ข1อแนะนำ: ทpาเร่ิมต7นให7หลังตรง ควรให7หน7าขาแตะหลังศอกพอดี ๆ ไมpกระแทกแรงเกินไป  

 

2.4 High Knees 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือขา 

อุปกรณ- : ไมpมี 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ : 

  1. ยืนในทpาเร่ิมต7นโดยให7เท7าของคุณแยกออกจากกันอยูpหpางระดับชpวงหัวไหลp ยกเขpาซ7าย

ข้ึนมาท่ีหน7าอก สลับยกเขpาขวาข้ึนมาท่ีหน7าอกแล7วกลับมาสูpทpาเร่ิมต7น ทำสลับขาด7วยความเร็วใน

เสมือนการว่ิงอยูpกับท่ี 

ข1อแนะนำ : ควรลงด7วยปลายเท7า 
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3.1 Crunch 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าท7อง 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

 

 

 

 

 

 

 

วิธีปฏิบัติ :  

 1. ทpาเร่ิมต7นนอนหงาย วางเท7าของคุณบนพ้ืนหpางกันประมาณชpวงสะโพก งอเขpาและ

ประสานมือวางท่ีท7ายทอย เกร็งหน7าท7อง  

2. ยกลำตัวสpวนบนพร7อมกับหายใจออก ทำให7ศีรษะและคอผpอนคลาย 

3. กลับสูpตำแหนpงเร่ิมต7นพร7อมกับหายใจเข7า 

ข1อแนะนำ: ไมpเกร็งศีรษะและคอควรปลpอยให7ผpอนคล7าย 

 

3.2 Heel Touch 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าท7อง 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

 

 
 

 

วิธีปฏิบัติ   

 1. นอนลงโดยให7หลังของคุณอยูpบนพ้ืนและงอเขpาและช้ีไปท่ีเพดาน 

 2. วางแขนไว7ข7างตัวยกไหลpข้ึนจากพ้ืนเล็กน7อย 
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 3. ใช7หน7าท7องของคุณหมุนมือขวาลงไปท่ีเท7าขวาแล7วกลับข้ึน จากน้ันทำสลับกันด7วยมือซ7าย 

 4. สลับไปมาสำหรับจำนวนการทำซ้ำท่ีต7องการ 

ข1อแนะนำ: ไมpเกร็งศีรษะและคอควรปลpอยให7ผpอนคล7าย  
 

3.3 Leg Raises 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าท7อง 

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

วิธีปฏิบัติ :  

 1.นอนหงายเหยียดขาตรงและชิดกัน 

2. เหยียดขาตรงและยกข้ึนไปจนสุดเพดานจนก7นหลุดจากพ้ืน 

3. คpอย ๆ ลดขาลงจนอยูpเหนือพ้ืนและค7างไว7สักครูp แล7วยกขาของคุณกลับข้ึน ทำซ้ำ 

ข1อแนะนำ: จังหวะท่ีกลับมาทpาเร่ิมต7นโดยพยายามอยpาให7ขาแตะพ้ืน  

 

3.4 Spiderman Plank 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหน7าท7อง 
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วิธีปฏิบัติ  

 1. เร่ิมต7นในทpานอนคว่ำลงกับพ้ืน วางมืออยูpหpางระดับชpวงหัวไหลp เหยียดแขนตรง  

2. นำเขpาขวาไปท่ีข7างข7อศอกและเหยียดขาไปด7านหลังและกลับไปท่ีตำแหนpงเร่ิมต7น ทำซ้ำท่ี

ด7านซ7าย 

ข1อแนะนำ: ควรให7หัวเขpาออกไปด7านข7างลำตัวให7มากท่ีสุด 

 

4.1 Superman Kicks 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหลัง 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 
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วิธีปฏิบัติ  

 1. นอนคว่ำลงกับพ้ืนแขนและขาเหยียดตรง 

 2. เกร็งหลัง ยกแขนเหยียดไปด7านหน7าและยกขาด7านตรงข7ามเหยียดไปด7านหลัง ให7ลอยจาก

พ้ืนและลงมาอยูpในทpาปกติ นับเปoน 1 คร้ัง ทำสลับกัน ซ7าย-ขวา 

ข1อแนะนำ: ไมpควรข้ึนจนตัวแอpนจนเกินไป 

 

4.2 Superman 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหลัง 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

 

        

 
วิธีปฏิบัติ  

 1. นอนคว่ำลงกับพ้ืนแขนและขาเหยียดตรง 

 2. เกร็งหลังและก7น ยกแขนและขาให7ลอยข้ึนจากพ้ืนและลงมาอยูpในทpาปกติ นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: ไมpควรข้ึนจนตัวแอpนจนเกินไป 

 

4.3 Bird-Dog High Planks 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหลัง 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 
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วิธีปฏิบัติ  

 1. ทpาเร่ิมต7น นอนคว่ำลงแขนเหยียดแขนตรงพร7อมกับชันเขpา  

 2. ยกแขนข7างหน่ึงและยกขาข7างตรงข7ามข้ึนจากพ้ืนแล7วเหยียดตรงออกจากกัน 

3. ดึงข7อศอกและเขpาของคุณมาแตะกัน ทำซ้ำจนกวpาจะครบจำนวนคร้ังท่ีต7องการ  

ข1อแนะนำ: ไมpควรยกขามากเกินไป ให7เหยียดตรงกับลำตัว  

4.4 Star Plank 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือหลัง 

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ :  

 1. เร่ิมต7นในทpานอนคว่ำลงกับพ้ืน คว่ำฝ̄ามือลงบนพ้ืนแล7วยกตัวข้ึนพร7อมให7กางแขนและ

ปลายเท7าออกเปoนลักษณะตัว X  

2. ทำทpาน้ีค7างไว7ตามระยะเวลาท่ีกำหนด 

ข1อควรระวัง: เม่ือทำจนครบตามเวลาท่ีกำหนดแล7ว ในขณะท่ีจะลดระดับลงกลับไปสูpทpาเร่ิมต7น 

แนะนำให7ชันเขpาลงกpอน แล7วคpอยเก็บมือ 
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5.1 Bicep Leg Curls 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือแขน 

อุปกรณ- : ม7าน่ังหรือเก7าอ้ี 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ  

 1. เร่ิมต7นด7วยการน่ังบนเก7าอ้ีให7ชิดขอบมากท่ีสุด  

2. จากน้ันวางมือซ7ายไว7ใต7ต7นขาขวาตรงรอยพับระหวpางเอ็นร7อยหวายและนpอง แล7วใช7มือ

คpอย ๆ ยกขาให7สูงท่ีสุดและผpอนลดตัวลง ทำให7ครบจำนวนท่ีต7องการ 

ข1อแนะนำ: ควรน่ังคร่ึงเก7าอ้ี  ห7ามออกแรงท่ีขา ควรออกแรงท่ีแขนอยpางเด่ียว พยายามให7หลังตรง 

 

5.2 Triceps Dips 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือแขน 

อุปกรณ-: เก7าอี  

 

 
 

วิธีปฏิบัติ  

 1. เอาแขนสองข7างเท7าบนเก7าอี เหยียดขา สะโพกลอยออกจากเก7าอ้ี 

2. ยุบศอกลง และดันข้ึน นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: ในกรณีผู7ปฏิบัติมีน้ำหนักมาก อาจจะให7ปฏิบัติโดยชันเขpาเพ่ือป̄องกันอาการบาดเจ็บ   
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5.3 Get-Up 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือแขน 

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ 

 1. นอนคว่ำลงกับพ้ืน  

2. คว่ำฝ̄ามือลงบนพ้ืนให7ฝ̄ามืออยูpระดับหัวไหลp  

3. ยกตัวข้ึนให7แขนเหยียดตึงแล7วปลายเท7าแตะพ้ืน เท7าชิดกันหรือหpางกันเล็กน7อย 

4. งอแขนเพ่ือลดระดับลำตัวให7ลงสูpพ้ืน แล7วกลับมาสูpทpาเดิม นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: หลีกเล่ียงการเหยียดกระดูกไขสันหลังให7ตึงมากเกินไป 

 

5.4 Doorframe rows 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือแขน 

อุปกรณ- : ไมpมี 
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วิธีปฏิบัติ   

 1. ยืนในทpาตรง ย่ืนมือจับเสาหรือขอบประตูท่ีมีฐานม่ันคง  

 2. โดยให7ผู7ปฏิบัติคpอยออกจากเสา 1 ก7าว และมือท่ีจับเสาน้ันต7องอยูpท่ีระดับเอวหรือหน7า

ท7องสpวนบน  

3. เหยียดแขนตึง แล7วคpอยๆยpอเขpาลงและกลับมาสูpทpาเร่ิมต7น ทำท่ีละข7าง จนครบกำหนด 

ข1อแนะนำ: เสาหรือขอบประตูต7องแข็งแรงพอท่ีจะรับน้ำหนักผู7ออกกำลังกายน้ันได7 

 

6.1 Squats 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือก7น 

อุปกรณ- : ไมpมี 

 

    
 

 

 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ยืนตรงแยกขาเทpาชpวงไหลpแขนทังสองข7างยืดตรงไปด7านหน7า  

2. ยุบเขpายpอตัวลง หลังตรงน้ำหนักอยูpท่ีส7นเท7าเปoนหลัก 

3. ยืนข้ึนขาตรงกลับมาอยูpทpาเดิมนับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: พยายามอยpาให7หัวเขpาเลยไปปลายเท7ามากเกินไป 
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6.2 Bridges 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือก7น 

อุปกรณ- : 1.เบาะรอง 
 

    
 

วิธีปฏิบัติ  

 1. นอนหงายไว7มือข7าง ๆ งอเขpาและเท7าราบกับพ้ืน 

2. เกร็งกล7ามเน้ือหน7าท7องและสะโพก ยกสะโพกข้ึน โดยให7หัวไหลpและมือยังคงติดอยูpกับพ้ืน 

จากน้ันกลับไปท่ีตำแหนpงเร่ิมต7น นับเปoน 1 คร้ัง 

ข1อแนะนำ: ในขณะท่ีปฏิบัติ พยามให7แผpนหลังเปoนแนวตรง  

 

6.3 Donkey kicks 

วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือก7น 

อุปกรณ- : 1. เบาะรอง 

 

    
 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ทpาเร่ิมต7น นอนคว่ำลงแขนเหยียดตึงแขนอยูpหpางระดับชpวงหัวไหลp ชันเขpา  

 2. ยกเขpาข้ึนไปด7านบน จนอยูpในระดับเด่ียวกับสะโพกหรืองอ 90 องศา ลดเขpาลงโดยไมpต7อง

แตะพ้ืน 

ข1อแนะนำ: ไมpควรยกเขpามากเกินไป หลังตรง 

6.4 Fly Steps  
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วัตถุประสงค- : สร7างเสริมความแข็งแรงของกล7ามเน้ือก7น 

อุปกรณ- : ไมpมี 

 

 

 
 

วิธีปฏิบัติ 

 1. ทpาเร่ิมต7น ให7อยูpในทpาออกตัวว่ิง หลังจากน้ันลุกข้ึนพร7อมกับกางแขนออกจากไปด7านหลัง

เสมือนป�กผีเส้ือและพร7อมกับยกขา 1 ข7างไปด7านหลัง  

ข1อแนะนำ  

 ควรให7ยกแขนกับขาพร7อม ๆ กัน  
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ภาคผนวก ค 

เครื่องมือที่ใชJในการเก็บขJอมูล 
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แบบบันทึกผลการทดสอบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย                  

ในจังหวัดปwตตานี 

 

ช่ือ-สกุล……………………………………………………………………………………………   เพศ o ชาย o หญิง 

วัน-เดือน-ป�เกิด .................../……………../……………. อายุ................ป� 

ช้ันประถมศึกษาป�ท่ี....................................... 

โรคประจำตัว o ไมpมี o  มี (โปรดระบุ)........................ 

น้ำหนัก.........................................กิโลกรัม   สpวนสูง................................................เซนติเมตร 

ผลสัดสpวนของรpางกายเทียบจากน้ำหนักกับสpวนสูง 

o ผอม  o สมสpวน  o อ7วน 

 

วันท่ีทำการทดสอบ............./……...............…./…………….. 

รายการทดสอบ ผลการทดสอบ หน?วย 
ค?าระดับสมรรถภาพ 

ทางกาย 

1. แรงบีบมือ  กิโลกรัม  

2. น่ังงอตัวไปข7างหน7า  เซนติเมตร  

3. ลุกน่ัง 30 วินาที  คร้ัง  

4. ดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที  คร้ัง  

5. ว่ิงเร็ว 50 เมตร  วินาที  

6. ยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที  คร้ัง  

รวมค?าระดับสมรรถภาพทางกาย  

ค?าเฉล่ียระดับสมรรถภาพทางกาย  

(รวมคpาระดับสมรรถภาพทางกาย/ 6) 
 

 

 

 

ลงช่ือ.................................................................. 

เจ7าหน7าทีผู7ทดสอบ 
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ภาคผนวก ง 

การวิเคราะหPคุณภาพเครื่องมือ (IOC) 
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ตารางสรุปผลการวิเคราะห-คุณภาพเคร่ืองมือท่ีใช1ในการวิจัย 

โดยผู1เช่ียวชาญ เร่ือง การพัฒนาโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว เพ่ือสร1างเสริม

สุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปwตตานี 

*************************************************************************** 

 

คำช้ีแจง :  

คะแนน    +1    เม่ือรายการประเมินน้ันมีความเหมาะสมและถูกต7อง 

คะแนน     0    เม่ือรายการประเมินน้ันมีความสมบูรณnถูกต7อง  

คะแนน    -1    เม่ือรายการประเมินน้ันไมpมีความสมบูรณnถูกต7อง 

            

ข1อ ประเด็นคำถาม 

คะแนน 

ความคิดเห็นของ

ผู1เช่ียวชาญคนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 
1 2 3 

1 ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝ~ก 

   1.1 ความถ่ีในการฝ.ก/สัปดาหn +1 +1 0 0.66 ใช7ได7 

   1.2 จำนวนรอบท่ีใช7ในการฝ.ก 0 +1 +1 0.66 ใช7ได7 

   1.3 ความหนักท่ีใช7ในการฝ.ก +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   1.4 ระยะเวลาในการฝ.ก/คร้ัง +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   1.5 ระยะเวลาในการพักระหวpางเซต 0 0 +1 0.33 ใช7ไมpได7 
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ข1อ ประเด็นคำถาม 

คะแนนความ

คิดเห็นของ

ผู1เช่ียวชาญคนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 
1 2 3 

   2 ความเหมาะสมของเน้ือหาในโปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว เพ่ือสร1างเสริม

สุขสมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ในจังหวัดปwตตานี 

   2.1 ภาพประกอบมีความชัดเจน +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   2.2 คำอธิบายเข7าใจงpายและนักเรียน 

สามารถปฏิบัติตามได7 
+1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    2.3 ทpาท่ีเลือกใช7สามารถพัฒนากลุpม

กล7ามเน้ือได7อยpางถูกต7อง 
+1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3 ท?าการออกกำลังกายท่ีใช1โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว  

มีความเหมาะสมกับเรียนช้ันประถม ศึกษาตอนปลายในจังหวัดปwตตานี 

3.1 กลุ?มกล1ามเน้ือหน1าอก 

   3.1.1 Push-Ups (ภาพ 1.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.1.2 Plank Rotations (ภาพ 1.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.1.3 Chest Squeezes (ภาพ 1.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.1.4 Shoulder Taps (ภาพ 1.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3.2 กลุ?มกล1ามเน้ือขา 

   3.2.1 Lunge (ภาพ 2.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.2.2 Plank Jump-Ins (ภาพ 2.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.2.3 Climbers (ภาพ 2.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.2.4 High Knees (ภาพ 2.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3.3 กลุ?มกล1ามเน้ือหน1าท1อง 

    3.3.1 Crunch (ภาพ 3.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.3.2 Leg Raises (ภาพ 3.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.3.3 Heel Touch (ภาพ 3.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.3.4 Spiderman Planks (ภาพ 3.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 
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ข1อ ประเด็นคำถาม 

คะแนนความ

คิดเห็นของ

ผู1เช่ียวชาญคนท่ี 

ค?า 

IOC 

สรุปผลการ

วิเคราะห- 

ค?า IOC 
1 2 3 

3 3.4 กลุ?มกล1ามเน้ือหลัง 

(ตpอ)    3.4.1 Superman (ภาพ 4.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.4.2 Superman Kicks (ภาพ 4.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.4.3 Bird-Dog High Planks  (ภาพ 4.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.4.4 Star Plank (ภาพ 4.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3.5 กลุ?มกล1ามเน้ือแขน 

   3.5.1 Bicep Leg Curls (ภาพ 5.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.2 Body Rows (ภาพ 5.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.3 Triceps Dips (ภาพ 5.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.5.4 Get-Up (ภาพ 5.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

3.6 กลุ?มกล1ามเน้ือก1น 

   3.6.1 Squats (ภาพ 6.1) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

   3.6.2 Bridges (ภาพ 6.2) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.6.3 Donkey Kicks (ภาพ 6.3) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

    3.6.4 Fly Steps (ภาพ 6.4) +1 +1 +1 1.00 ใช7ได7 

เฉล่ียรวม 0.80 ใช7ได7 

 

คpาดัชนีความสอดคล7องโดยรวมเทpากับ 0.80 มีความเหมาะสมสามารถใช7ได7ตรงตามเน้ือหา  
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ภาคผนวก จ 

ภาพประมวลผลการดำเนินการเก็บขJอมูลงานวิจัย 
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ภาพประมวลผลการดำเนินการเก็บข1อมูลงานวิจัย 

 

ประมวลภาพการทดลองใช7โปรแกรมการฝ.กฯ 
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ประมวลภาพระหวpางการใช7โปรแกรมการฝ.กฯ 
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ประมวลภาพระหวpางการใช7โปรแกรมการฝ.กฯ (ตpอ) 
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ประมวลภาพทดสอบสุขสมรรถนะ 

 

 

  




