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บทที่ 1 

บทนำ 

ความสำคัญและท่ีมาของปwญหา 

แผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหpงชาติ ฉบับที่ 12 พ.ศ. 2560 – 2564 ได7กำหนดนโยบาย

การเตรียมพร7อมด7านกำลังคนและการเสริมสร7างศักยภาพของประชากรในทุกชpวงวัยโดยมุpงเน7น 

การพัฒนาคนในทุกมิติและในทุกชpวงวัยให7เปoนมนุษยnที่มีศักยภาพสูง และหนึ่งในจุดเน7นที่สำคัญ 

คือ การพัฒนากลุpมเด็กและเยาวชนให7มีสุขภาพกายและใจที่ดี มีทักษะทางสมอง ทักษะการเรียนรู7

ทักษะชีวิต และทักษะทางสังคม เพื่อให7เติบโตอยpางมีคุณภาพหลpอหลอมให7เปoนผู7ที่มีคpานิยมตาม

บรรทัดฐานที่ดีทางสังคมคนไทยในทุกชpวงวัยเปoนคนดี มีสุขภาวะที่ดี มีคุณธรรมจริยธรรม มีระเบียบ

วินัย มีจิตสำนึกที่ดีตpอสังคมสpวนรวม ทั้งมีการสร7างเสริมให7คนมีสุขภาพดี เน7นการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมทางสุขภาพและการลดปKจจัยเสี่ยงด7านสภาพแวดล7อมที่สpงผลตpอสุขภาพ โดยให7ความสำคัญ

กับการพัฒนาความรู 7ในการดูแลสุขภาพ การพัฒนารูปแบบการออกกำลังกายและโภชนาการท่ี

เหมาะสมกับแตpละชpวงวัย (สำนักงานคณะกรรมการพัฒนาการเศรษฐกิจและสังคมแหpงชาติ, 2560) 

สุขภาพจึงเปoนสิ่งสำคัญและเปoนปKจจัยหลักของการพัฒนาทรัพยากรมนุษยn เพราะเปoนดัชนีที่แสดงถึง

ภาวะของมนุษยnที่สมบูรณnทั้งรpางกาย ทางจิตใจ ทางสังคมและทางปKญญาหรือจิตวิญญาณ สุขภาพ

หรือสุขภาวะจึงเปoนเรื่องสำคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทุกมิติของชีวิต ซึ่งทุกคนควรจะได7เรียนรู7เรื ่อง

สุขภาพ รวมทั้งมีทักษะปฏิบัติด7านสุขภาพจนเปoนกิจนิสัยอันสpงผลให7สังคมโดยรวมมีสุขภาพดี 

(สำนักวิชาการและมาตรฐานการศึกษา, 2551) 

เมื่อวิเคราะหnตามแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแหpงชาติ จะเห็นได7วpาจุดเน7นของนโยบายชาติ

คือ การพัฒนาสร7างเสริมสุขภาพเด็ก เนื ่องจากเด็กเปoนทรัพยากรที่มีคุณคpา เปoนความหวังของ

ครอบครัว เปoนพลังสำคัญในการพัฒนาประเทศ อนาคตของประเทศจึงขึ้นอยูpกับคุณภาพชีวิตของเด็ก

ในประเทศนั้น ๆ เพราะประชากรของประเทศที่มีคุณภาพต7องมีการวางรากฐานตั้งแตpวัยเด็ก เด็กที่มี

ความสมบูรณnทั้งทางด7านรpางกาย จิตใจ สติปKญญา อารมณn และสังคม ถือได7วpามีพัฒนาการในทุก ๆ 

ด7านที่เหมาะสมกับวัย จะสามารถดำรงชีวิตได7อยpางมีความสุข สpงผลตpอคุณภาพชีวิตในปKจจุบันและ

อนาคต การสpงเสริมพัฒนาการในด7านตpาง ๆ จึงเปoนสิ่งสำคัญอยpางยิ่งสำหรับเด็ก โดยเฉพาะด7าน

สุขภาพรpางกาย การมีรpางกายท่ีสมบูรณnแข็งแรงทำงานได7อยpางเต็มประสิทธิภาพเรียกได7วpาเปoนผู7ที่มี

สมรรถภาพทางกายดี และหากเด็กมีสมรรถภาพทางกายที่ดีสุขภาพก็จะดีตามไปด7วย สมรรถภาพทางกาย

และสุขภาพจึงมีความสัมพันธnและเกี ่ยวข7องกันโดยตรง หรืออาจกลpาวเปoนผู 7ที ่มีสุขสมรรถนะดี  

โดยสุขสมรรถนะ (สมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข7องกับสุขภาพ) จะเปoนดัชนีช้ีวัดถึงความสมบูรณnของรpางกาย  
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สุขสมรรถนะ เปoนสมรรถภาพทางกาย ที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพที่จำเปoน ผู7ที่มีสมรรถภาพทางกาย

ด7านนี้ดีจะมีสุขภาพที่แข็งแรง หัวใจและปอดทำงานได7อยpางมีประสิทธิภาพ มีรูปรpางที่สมสpวนมี

กล7ามเนื้อที่แข็งแรงและอดทน สามารถทำกิจวัตรประจำวันได7อยpางกระฉับกระเฉงวpองไวไมpเหนื่อย

งpาย และมีแรงหรือพลังเพียงพอที่จะทำกิจกรรมยามวpางได7ด7วย (ถาวรินทร รักษnบำรุง, 2557) ดังน้ัน

หากบุคคลมีวิธีการดูแลและสร7างเสริมสุขสมรรถนะให7ดีตั้งแตpวัยเด็กก็จะสpงผลระยะยาวเมื่อเปoนผู7ใหญp 

แนวทางสำคัญอยpางหน่ึงในการสpงเสริมให7เกิดสุขสมรรถนะท่ีดี คือ การออกกำลังกาย  

การออกกำลังกายจะสามารถสร7างเสริมสุขสมรรถนะของเด็กให7ดีขึ้น มีความสมบูรณnทาง

รpางกาย ซึ่งเปoนพื้นฐานที่สำคัญสำหรับเด็กในวัยเรียน เนื่องจากพัฒนาการทางรpางกายเปoนตัวชี้วัดการ

เจริญเติบโต รูปแบบการสpงเสริมพัฒนาการของเด็กในวัยเรียนจึงมุpงเน7นไปท่ีเร่ืองของการสร7างเสริมสุข

สมรรถนะซึ่งปKจจุบันมีความจำเปoนมากขึ้น ด7วยเหตุผล 2 ประการ คือ 1) เพื่อสุขภาพที่ดีในการใช7

ชีวิตประจำวัน และ 2) เพื่อความเปoนเลิศทางการกีฬาและการแขpงขัน การออกกำลังกายในวัยเด็ก 

ควรคำนึงถึงกิจกรรมการออกกำลังกาย หรือการเลpนกีฬาในรูปแบบตpาง ๆ เชpน การวิ่ง ฟุตบอล 

บาสเกตบอล เทนนิส แบดมินตัน วpายน้ำ เปoนต7น รูปแบบการออกกำลังกายโดยท่ัว ๆ ไป มีอยูp  

2 ประเภท คือ 1) การออกกำลังกายแบบแอโรบิค (aerobic) คือ การออกกำลังกายแบบใช7ออกซิเจน 

เปoนตัวชpวยในการเผาผลาญไขมันให7แปรเปลี่ยนไปเปoนพลังงานแกpรpางกาย ลักษณะการออกกำลังกาย

จะเปoนแบบคpอยเปoนคpอยไป แตpอาศัยความตpอเนื่องของเวลา เน7นความอดทน (endurance) เปoนการ

ออกกำลังกายที่ใช7เวลาไมpต่ำกวpา 25 นาที เชpน วิ่ง วpายน้ำ ปK¥นจักรยาน เต7นแอโรบิค 2) การออกกำลัง

กายแบบแอนแอโรบิค (anaerobic) คือ การออกกำลังกายแบบไมpจำเปoนต7องใช7ออกซิเจนมาชpวยใน

การเผาผลาญพลังงาน ซึ่งพลังงานที่ถูกเผาผลาญจะเปoนพลังงานสะสมที่รpางกายเก็บไว7ที่กล7ามเน้ือ 

(glycogen) เปoนการออกกำลังกายในชpวงเวลาสั้น ๆ เชpน การวิ่งเร็ว การปK¥นจักรยานด7วยความเร็ว 

และการออกกำลังโดยใช7น้ำหนัก (weight training) (ถาวรินทร รักษnบำรุง, 2557) 

สำหรับการออกกำลังกายในวัยเด็กต7องคำนึงถึงพัฒนาการของเด็กเด็กวัยเรียนถือเปoนชpวง

สำคัญของการเจริญเติบโต เนื่องจากชpวงวัยนี้เปoนชpวงของการพัฒนาทางด7านรpางกาย จิตใจ อารมณn 

สังคม และสติปKญญา การออกกำลังกายจะชpวยสpงเสริมให7ระบบตpาง ๆ ของรpางกาย เชpน ระบบกระดูก 

ระบบกล7ามเนื ้อ ระบบข7อตpอตpาง ๆ รวมทั้งสpงเสริมสุขภาพจิตของเด็กได7อีกด7วย จากหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 ได7กำหนดตัวชี้วัดในเรื่องของการเจริญเติบโตและ

พัฒนาการของรpางกายและจิตใจตามวัย (ในชpวงอายุ 9–12 ป�) ความสำคัญของการสร7างเสริมกล7ามเน้ือ 

กระดูกและข7อท่ีมีผลตpอสุขภาพ และวิธีการดูแลรักษากล7ามเนื้อ กระดูกและข7อให7ทำงานอยpางมี

ประสิทธิภาพ โดยผpานกระบวนการออกกำลังกายและเลpนกีฬาในชั่วโมงเรียนพลศึกษาการออกกำลังกาย

ที่ได7รับการยอมรับวpาสามารถพัฒนากล7ามเนื้อให7เกิดความแข็งแรง มีความหนาแนpนของกล7ามเน้ือ

และกระดูก คือ การออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนัก (weight training) โดยใช7หลักการฝ.กการใช7แรงต7าน 
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แตpหากไมpเข7าใจวิธีการปฏิบัติหรือการใช7น้ำหนักที่มากเกินไปอาจทำให7เกิดผลเสียตpอผู7ที่ออกกำลังกาย

ได7 ดังนั้นในวัยเด็กจึงควรใช7น้ำหนักที่เหมาะสม และเปoนน้ำหนักที่เด็กสามารถออกแรงต7านได7 เชpน 

การใช7น้ำหนักของตนเอง เปoนแรงต7านที่ใช7ในการอกกำลังกาย รูปแบบการออกกำลังกายชนิดน้ี

เรียกวpา body weight ซึ่งการออกกำลังกายในรูปแบบนี้เปoนการออกกำลังกายที่ต7องใช7แรงต7านจาก

น้ำหนักของตนเองบวกกับแรงโน7มถpวงของโลกมาเปoนตัวกำหนดความหนักของงาน ทำให7กล7ามเน้ือ

ต7องออกแรงต7าน (พีรวิชญn คล7ายพรม, 2561) โดยใช7การเกร็ง การดัน การผลัก ทpาทางการออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัว สpวนใหญpเปoนการเคลื่อนไหวรpางกายที่ต7องใช7กล7ามเนื้อหลายมัดในเวลาเดียวกัน 

แตpต7องทำงานสอดประสานกัน เชpน ทpาวิดพ้ืน ต7องใช7ท้ังกล7ามเน้ือหน7าอก หัวไหลp แขน และแกนกลาง

ลำตัวไปพร7อม ๆ กัน ซึ่งตpางจากการเลpนด7วยทpา bench press ที่นอนราบแล7วยกขึ้น สpงผลให7เมื่อถึง

เวลาท่ีต7องใช7งานกล7ามเน้ือเหลpาน้ันข้ึนมาในชีวิตประจำวัน เชpน การผลักประตู หรือดันกลpองท่ีหนักอ้ึง

ออกจากตัว จะทำได7 เพราะสามารถดึงพละกำลังจากกล7ามเนื้อสpวนตpาง ๆ ออกมาใช7ได7อยpางครบถ7วน 

แรงต7านที่ใช7น้ำหนักตัวนี้จะมีความเสี่ยงที่จะได7รับการบาดเจ็บน7อยที่สุด เพราะการฝ.กในรูปแบบนี้ ผู7

ฝ.กจะคุ7นเคยกับน้ำหนักของตนเอง และไมpมีการใช7ลูกเหล็กหรืออุปกรณnใด ๆ ที่มีความเสี่ยงในการ

บาดเจ็บ ทำให7กล7ามเน้ือเกิดความแข็งแรงและความอดทน สpงผลให7สุขสมรรถนะดีตามไปด7วย 

การออกกำลังกายที่จะทำให7เกิดประโยชนnสูงสุดกับรpางกาย ต7องออกกำลังกายตามหลักการ

ออกกกำลัง คือมีการกำหนดความหนักของการออกกำลังกาย โดยให7อัตราการเต7นของหัวใจอยูp

ระหวpาง 60-80 % ของอัตราการเต7นของหัวใจสูงสุด นอกจากการกำหนดความหนักแล7วยังต7องมี 

การกำหนดความนานและความบpอยในการออกกำลังกายอีกด7วย โดยความนานของการออกกำลังกาย 

ใช7เวลา 20-60 นาที และความบpอยของการออกกำลังกาย 3-5 วันตpอสัปดาหn โดยรูปแบบกิจกรรม

การออกกำลังกาย ควรเน7นความสนุกสนานรูปแบบที่งpาย ๆ มีความปลอดภัยและไมpหนักเกินไป 

รวมถึงการจัดกิจกรรมในลักษณะคpอย ๆ เพิ่มระดับความหนักของการออกกำลังกายจนถึงระดับหนัก

ปานกลาง ต7องอบอุpนรpางกายกpอนออกกำลังกาย และผpอนคลายรpางกายหลังการออกกำลังกายทุกคร้ัง 

(สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร7างเสริมสุขภาพ, 2557) ซึ ่งการออกกำลังกายจึงเปoนรูปแบบ

กิจกรรมหน่ึงท่ีสามารถสร7างเสริมสุขสมรรถนะให7กับเด็กในวัยเรียนได7 โดยการดำเนินการตามนโยบาย

ของรัฐบาลจึงมักออกเปoนรูปแบบทั้งการรณรงคn สpงเสริม สร7างสิ่งแวดล7อมและแรงจูงใจเพื่อให7เด็กได7

ออกกำลังกาย รวมถึงการกำหนดหลักสูตรการเรียนการสอนที่เน7นการเคลื่อนไหวรpางกายของเด็กใน

สถานศึกษา แม7จะมีแนวนโยบายการสpงเสริมด7านสุขสมรรถนะของเด็กจาภาครัฐ แตpผลจากการ

สำรวจการมีกิจกรรมทางกายของเด็กและเยาวชนไทย 5 ตัวชี้วัด โดยศูนยnวิจัยกิจกรรมทางกายเพ่ือ

สุขภาพ ยืนยันวpา เด็กไทยมีกิจกรรมทางกายต่ำในหลายด7าน เชpน การเลpนอยpางกระฉับกระเฉง  

การมีกิจกรรมทางกายท่ัวไปในแตpละวัน พฤติกรรมเนือยน่ิง เปoนต7น (กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสุขภาพ 

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2562) ซึ่งเปoนผลตpอเนื่องกับภาวะของสุขสมรรถนะที่ลดลงตาม
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ระดับการทำกิจกรรม โดยรายงานระบุวpาในบางพื้นที่ของประเทศเด็กในวัยเรียนยังประสบปKญหาที่ทำ

ให7ไมpสามารถได7รับแนวทางการดูแลสุขสมรรถนะได7อยpางท่ัวถึง 

จากผลการสำรวจพฤติกรรมด7านกิจกรรมทางกายที่สpงผลตpอการเจริญเติบโตและการทำงาน

ของรpางกายอยpางเต็มศักยภาพ (สุขสมรรถนะ) ของเด็กวัยเรียน (อายุ 6-12 ป�) ใน 3 จังหวัดภาคใต7

ชายแดน พบวpาอยูpในอันดับที่ 9 จาก 12 เขต คิดเปoนร7อยละ 47.12 ซึ่งถือได7วpาอยูpในอันดับคpอนข7างต่ำ

โดยตัวเลขร7อยละแสดงให7เห็นวpานักเรียนในจังหวัดภาคใต7ชายแดนออกกำลังกายเพื ่อพัฒนา  

สุขสมรรถนะน7อยกวpาปกติ (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล และสำนักงาน

กองทุนสนับสนุนการสร7างเสริมสุขภาพ, 2563) สอดคล7องกับผลการศึกษาเรื่อง ปKจจัยที่สpงผลตpอ

สมรรถภาพทางกาย สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ใน 3 สามจังหวัดชายแดนภาคใต7 ซ่ึง

มีวัตถุประสงคnเพื่อศึกษาระดับสมรรถภาพทางกายสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายใน 3 

จังหวัดชายแดนภาคใต7 และปKจจัยที่สpงผลตpอสมรรถภาพทางกายฯ โดยทำการศึกษาในนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายใน 3 จังหวัดชายแดนภาคใต7 ป�การศึกษา 2563 จำนวน 360 คน ผล

การศึกษาพบวpา ระดับสมรรถภาพทางกายของกลุpมตัวอยpางทั้ง 5 ด7าน ประกอบด7วย 1) ด7าน

องคnประกอบของรpางกาย 2) ด7านความอpอนตัว 3) ด7านความอดทนของกล7ามเนื้อ 4) ด7านความ

แข็งแรงของกล7ามเนื้อ 5) ด7านความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ ทั้งเพศชายและเพศหญิงอยูp

ในระดับต่ำอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (นิสมาน มะสีละ,2563) นอกจากนี้ยังพบวpา ลักษณะ

การออกกกำลังกายของนักเรียนในจังหวัดปKตตานี เปoนการออกกําลังกายตามตามใจชอบของตนเอง 

ไมpมีรูปแบบการออกกำลังกาย และขาดการสpงเสริมอยpางตpอเนื่อง สpงผลให7สมรรถภาพทางกาย 

โดยรวมอยูpในเกณฑnต่ำ (ซูลกิฟลี เจะแวนิ, 2551) 

 ดังนั้นผู7วิจัยจึงเห็นวpา หากมีรูปแบบการออกกำลังกายที่เหมาะสม ถูกต7องตามหลักการออก

กำลังกาย โดยท่ีนักเรียนสามารถทำได7ด7วยตนเอง ใช7พ้ืนท่ีไมpมาก ไมpต7องใช7อุปกรณn และมีความหนักท่ี

เหมาะสมจนสามารถสpงเสริมสุขสมรรถนะของนักเรียนได7 ก็จะเปoนรูปแบบการออกกำลังกายท่ี

สามารถสpงเสริมสุขสมรรถนะของนักเรียนใน 3 จังหวัดภาคใต7ชายแดนให7มีระดับที่ดีขึ้น ทั้งยังสามารถ

พัฒนา ดัดแปลงมาใช7ในคาบเรียนพลศึกษา ที่มีเวลาจำกัดให7นักเรียนทุกคนสามารถทำการออกกำลัง

กายได7พร7อม ๆ กัน มีความสนุกสนาน และท7าทายกับทpาทางในการออกกำลังกาย ที่เหมาะสมและ

ถูกต7องตามหลักการออกกำลังกาย 

จากปKญหาและความสำคัญของสุขสมรรถนะที่ได7กลpาวมาข7างต7น จึงทำให7ผู7วิจัยคิดค7นพัฒนา

โปรแกรมการออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ซึ่งเปoนการออกกำลังกายที่ใช7แรงต7านจากน้ำหนักของ

ตนเองบวกกับแรงโน7มถpวงของโลกเปoนตัวกำหนดความหนักของการออกกำลังกาย โดยใช7การเกร็ง 

การดัน การผลัก เน7นการออกแรงกล7ามเนื้อมัดใหญp ไมpจำเปoนต7องใช7อุปกรณn สามารถนำไปใช7 

ออกกำลังกายได7ทั้งในคาบเรียน พลศึกษาหรือในชีวิตประจำวัน และเปoนการออกกำลังกายโดยใช7
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น้ำหนักที่มีความเส่ียงตpอการบาดเจ็บได7น7อย สามารถสร7างเสริมสุขสมรรถนะที่เปoนดัชนีสำคัญตpอการ

เจริญเติบโตของเด็กวัยเรียน 

 

คำถามของการวิจัย  

1) โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย

ในจังหวัดปKตตานีมีผลตpอสุขสมรรถนะควรมีลักษณะอยpางไร 

2) นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานีมีสุขสมรรถนะหลังที่ใช7โปรแกรม 

การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสูงกวpากpอนการใช7โปรแกรมหรือไมp 

3) นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว

กับนักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติมีสุขสมรรถนะแตกตpางกันหรือไมp 

 

วัตถุประสงค-ของวิจัย 

1) เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษา 

ตอนปลายในจังหวัดปKตตานี  

2) เพื่อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี  

3) เพื่อเปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายระหวpางนักเรียน

ท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับนักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

1) นักเรียนมีสุขสมรรถนะหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสูงกวpา

กpอนใช7โปรแกรมหรือไมp 

2) นักเรียนที ่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวมีสุขสมรรถนะสูงกวpา

นักเรียนท่ีออกกำลังกายตามปกติ 

 

ประโยชน-ท่ีได1รับจากการวิจัย 

1) ได7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวที่เหมาะสม สามารถใช7ได7กับนักเรียน

ช้ันประถมศึกษาตอนปลาย เพ่ือพัฒนาสุขสมรรถนะของนักเรียน 

2) เปoนแนวทางแกpครูกลุ pมสาระการเรียนรู 7สุขศึกษาและพลศึกษาในการเสริมสร7างสุข

สมรรถนะสำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลาย 



6 

 

 

3) เพื่อนําผลจากการศึกษามาใช7เปoนแนวทางในการสpงเสริมให7นักเรียนได7พัฒนาและมา 

ปรับปรุงจากสpวนท่ีบกพรpอง รวมท้ังยกระดับมาตรฐานสุขสมรรถนะของนักเรียนให7สูงข้ึน 

 

ขอบเขตของงานวิจัย 

1. ประชากร 

 ประชากรที่ใช7ในการศึกษาครั้งนี้เปoนนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายป�ท่ี 4-6 จังหวัด

จังหวัดปKตตานี อายุอยูpระหวpาง 10-12 ป� ท่ีกำลังศึกษาอยูpในป�การศึกษา 2564 จำนวน 21,590 คน 

2. กลุ?มตัวอย?าง 

 กลุpมตัวอยpางในการศึกษาครั้งนี้เปoนนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ชาย-หญิง อายุ

ระหวpาง 10-12 ป� ที่กำลังศึกษาอยูpชั ้นประถมศึกษาป�ที่ 5 ภาคเรียนที่ 2 ป�การศึกษา 2564 ของ

โรงเรียนเมืองปKตตานี อำเภอเมืองปKตตานี จังหวัดปKตตานี จำนวน 46 คน  

3. ตัวแปรท่ีศึกษา 

 3.1 ตัวแปรอิสระ : โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

 3.2 ตัวแปรตาม : สุขสมรรถนะ ประกอบด7วย 1) องคnประกอบของรpางกาย 2) ความ

แข็งแรงของกล7ามเนื้อ 3) ความอดทนของกล7ามเนื้อ 4) ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ 

และ 5) ความอpอนตัว  

 

นิยามศัพท-เฉพาะ 

 โปรแกรมการฝ~กออกกำลังกายโดยใช1น้ำหนักตัว หมายถึง  การกำหนดการออกกำลังกายท่ี

ต7องใช7แรงต7านจากน้ำหนักของตนเองบวกกับแรงโน7มถpวงของโลกเปoนตัวกำหนดความหนักของการ

ออกกำลังกาย โดยใช7การเกร็ง การดัน การผลัก เน7นการออกแรงที่กล7ามเนื้อมัดใหญp ประกอบด7วยทpา

การฝ.กออกกำลังกายจำนวน 24 ทpา โดยแบpงทpาการฝ.กตามกลุpมของกล7ามเนื้อ ดังนี้ 1) กล7ามเน้ือ

หน7าอกจำนวน 4 ทpา 2) กล7ามเนื้อขาจำนวน 4 ทpา 3) กล7ามเนื้อหน7าท7องจำนวน 4 ทpา 4) กล7ามเน้ือ

หลังจำนวน 4 ทpา 5) กล7ามเน้ือแขนจำนวน 4 ทpา และ 6) กล7ามเน้ือก7นจำนวน 4 ทpา กำหนดการออก

กำลังกาย ท้ังหมด 8 สัปดาหn สัปดาหnละ 2 วัน คือ วันอังคาร และวันพฤหัสบดี วันละ 50 นาที 

 สุขสมรรถนะ หมายถึง ความสามารถของรpางกายในการประกอบกิจกรรมหรือการทำงาน

อยpางใดอยpางหนึ่งอยpางมีประสิทธิภาพ “สุขสมรรถนะ” ซึ่งมี 5 องคnประกอบตามกรมวิชาการได7

กำหนดไว7 คือ 

 1) องคnประกอบของรpางกาย หมายถึง สpวนประกอบตpาง ๆ ของรpางกายมนุษยn เชpน 

ไขมัน กล7ามเนื้อ กระดูก อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบสะโพก เปoนต7น โดยธรรมชาติ รpางกายของเรา

ควรมีองคnประกอบเหลpานี ้อยู pในเกณฑnที ่เหมาะสม ซึ ่งสามารถทดสอบได7 โดยเครื ่องวิเคราะหn
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องคnประกอบ มวลสารในรpางกาย (In Body 230) เพื่อวัดดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI), 

วัดมวลกล7ามเนื้อลาย (Skeletal Muscle Mass : SMM), วัดเปอรnเซ็นตnไขมันในรpางกาย (Body Fat : 

FAT), อัตราสpวนของรอบเอวตpอรอบสะโพก (Waist Hip Ratio :WHR) 

 2) ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล7ามเนื้อในการออกแรงยก 

ดัน ดึง บีบวัตถุที่มีแรงต7านให7วัตถุนั้นสามารถเคลื่อนที่ไปได7ตามแรงที่บังคับของกล7ามเนื้อนั้นได7สูงสุด

เพียงครั้งเดียว ซึ่งสามารถทดสอบได7โดย ดันพื้นประยุกตn 30 วินาที (30 seconds modified push-

up), วัดแรงบีบมือ (grip strength) และว่ิงเร็ว 50 เมตร (50 Meters Sprint) 

 3) ความอดทนของกล7ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล7ามเนื้อที่จะยกน้ำหนักหรือ

ทำงานอยpางตpอเนื่องภายในระยะเวลาหนึ่ง การเพิ่มความสามารถของกล7ามเนื้อไมpเพียงแคpยกน้ำหนัก 

แตpจะต7องเพิ่มเวลาที่ยกน้ำหนักนั้น ซึ ่งสามารถทดสอบได7โดย ลุก - นั ่ง 30 วินาที (Sit-Ups 30 

Seconds) และดันพ้ืนประยุกตn 30 วินาที (30 seconds modified push-ups) 

 4) ความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ หมายถึง ความสามารถในการทำกิจกรรม 

ซ้ำ ๆ กันนาน ๆ โดยความหนักอยูpท่ีระดับปานกลาง ซ่ึงสามารถทดสอบได7 โดยยืนยกเขpาข้ึนลง 3 นาที 

(3 minutes step up and down) 

 5) ความอpอนตัว หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุดเทpาที่จะทำได7ของข7อตpอหรือ

กลุpมข7อตpอ ซ่ึงสามารถทดสอบได7 โดยน่ังงอตัวไปข7างหน7า (Sit and Reach) 

 นักเรียนที่ออกกำลังกายตามปกติ หมายถึง นักเรียนที่ทำกิจกรรมพลศึกษาตามที่โรงเรียน

กำหนด ได7แกp กิจกรรมชุมนุมกีฬาและกิจกรรมการเรียนการสอนในรายวิชาพลศึกษา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

  

แนวคิดการพัฒนาโปรแกรม 

- สุขสมรรถนะสำหรับเด็ก 

- รูปแบบการออกกำลังกาย

สำหรับเด็ก 

- การพัฒนาความแข็งแรงของ

กล7ามเน้ือ 

- การออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว 

(Bodyweight Exercise) 

โปรแกรม 

การฝ.กออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัว 

สุขสมรรถนะ 

1. องคnประกอบของรpางกาย 

2. ความแข็งแรงของ

กล7ามเน้ือ 

3. ความอดทนของกล7ามเน้ือ 

4. ความอดทนของระบบ

ไหลเวียนและหายใจ 

5. ความอpอนตัว 




