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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลการวิจัย และขJอเสนอแนะ 

การศึกษา เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียน

ชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี มีวัตถุประสงคnเพื่อ 1) พัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี 2) เปรียบเทียบสุข

สมรรถนะกpอนและหลังที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี และ 3) เปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนช้ัน

ประถมศึกษาตอนปลายระหวpางนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับ

นักเรียนท่ีออกกำลังกายปกติ โดยผู7วิจัยได7สรุป และอภิปรายผลไว7ดังน้ี 

 

สรุปผลการวิจัย 

 จากการวิเคราะหnข7อมูลสรุปผล ได7ดังน้ี  

 1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว เพ่ือสร7างเสริมสุข

สมรรถนะ สำหรับนักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี  

  ผู 7วิจัยได7ดำเนินการพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ภายใต7

หลักการฝ.กออกกำลังกายเพื่อสpงเสริมสุขสมรรถนะของเด็กในชpวงวัย 10 – 12 ป� ซึ่งถือเปoนวัยเรียนท่ี

กำลังศึกษาอยูpในชpวงชั้นประถมศึกษาตอนปลาย โดยมีคpาดัชนีความสอดคล7อง (IOC) เทpากับ 0.80 

ประกอบด7วย 

   1) รูปแบบการฝ.กวิธีการฝ.กแบบแรงต7าน (Resistance Training) โดยใช7น้ำหนักตัว 

(Body Weight Exercise)  

2) หลักการออกกำลังกาย (Principle of Exercise) ของ American College of 

Medicine (ACSM, 2018) 

3) หล ักการฝ .ก (Principle of Training) โดยใช 7  หล ักการฝ .กแบบก 7าวหน7า 

(Progressive of training) โดยการเพิ ่มจำนวน set ของการฝ.กจาก 2 set ในสัปดาหnที ่ 1-4 เปoน 

3 set ในสัปดาหnที่ 5- 8 และใช7การฝ.กแบบหลากหลาย (Verities of Training) ในการกำหนดชุดการ

ฝ.กให7มีทpาทางท่ีหลากหลายสำหรับการฝ.กในเด็ก 

4) โปรแกรมการฝ.กเปoนรูปแบบการฝ.กทั้งตัว (Full Body Workout) โดยพัฒนา

สpวนตpาง ๆ ประกอบด7วย กลุpมของกล7ามเนื้ออก, กลุpมของกล7ามเนื้อขา, กลุpมของกล7ามเนื้อท7อง, กลุpม

ของกล7ามเน้ือหลัง, กลุpมของกล7ามเน้ือแขน, กลุpมของกล7ามเน้ือสะโพก โดยแตpละกลุpมของกล7ามเน้ือ 
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2. ผลการเปรียบเทียบคpาเฉลี่ยสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลัง

กายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี พบวpาภายหลังการ

ฝ.กออกกำลังกาย นักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  

มีมวลของกล7ามเนื้อ, ความแข็งแรงของกล7ามเนื้อ, ความอดทนของกล7ามเนื้อ และความอดทนของ

ระบบไหลเวียนและหายใจ เพิ่มขึ้นอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ.01 สpวนเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย 

ลดลงอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สำหรับดัชนีมวลกาย และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบไมpพบ

ความแตกตpางกัน ทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย สำหรับความอpอนตัวของนักเรียนหญิง ภายหลัง

การใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวไมpพบความแตกตpางกัน  

 3. ผลการเปรียบเทียบสุขสมรรถนะสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายระหวpางนักเรียน

ที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวกับนักเรียนที่ออกกำลังกายปกติ พบวpา ภายหลังการ

ฝ.กออกกำลังกาย คpาเฉลี่ยของสุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนชายที่ออกกำลังกายตามปกติ และนักเรียน

ชายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว มีความแข็งแรงของกล7ามเนื้อและความอดทน

ของกล7ามเนื้อ ในรายการลุก-นั่ง 30 วินาที และวิ่งเร็ว 50 เมตร แตกตpางอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ .05 สpวนองคnประกอบของรpางกาย, ความอpอนตัวและความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ ในรายการแรงบีบ

มือ ไมpพบความแตกตpางกัน สำหรับนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว 

(กลุpมทดลอง) ภายหลังการฝ.ก ไมpพบความแตกตpางกัน ในทุกรายการ 

 

อภิปรายผล 

 จากวัตถุประสงคnข7อที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว สำหรับ

นักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี พบวpา โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว สำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานีที่ ผู7วิจัยได7พัฒนาขึ้น มีคpาดัชนี

ความสอดคล7อง (IOC) เทpากับ 0.80 เนื ่องจากโปรแกรมที่ผู 7วิจัยพัฒนาขึ้นพัฒนาตามหลักการสร7าง

โปรแกรมที่ต7องคำนึงถึงสภาวะความพร7อมของรpางกาย เชpน อายุ เพศ รูปรpาง โดย ศิริรัตนn หิรัญรัตนn 

(2539) กลpาววpา องคnประกอบที่สำคัญที่เปoนพื ้นฐานของการสร7างโปรแกรมการออกกำลังกายควร

ประกอบด7วย กิจกรรมการออกกำลังกาย, ระยะเวลาในการออกกำลังกาย, ชpวงเวลาในการฝ.ก 1 สัปดาหn, 

ความหนัก-เบาของกิจกรรม, ระยะเวลาของการฝ.กทั้งโปรแกรม และระดับสมรรถภาพทางกาย หรือ

สุขสมรรถนะกpอนการฝ.ก สอดคล7องกับ วรัญญา ทองใบ (2563) ที่ได7ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการ

ออกกำลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีตpอสุขสมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต7นที่มีภาวะน้ำหนัก

เกิน ซึ่งผลของการพัฒนาโปรแกรม พบวpา โปรแกรมการออกกำลังกายแบบหนักสลับเบาที่มีตpอสุข

สมรรถนะของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต7นที่มีภาวะน้ำหนักเกิน มีคpาดัชนีความสอดคล7อง (IOC) 
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เทpากับ 0.98 ซึ่งหมายความวpาโปรแกรมท่ีสร7างขึ้นสามารถนำไปใช7 และภายหลังการใช7โปรแกรมฯ 

กลุpมควบคุมและกลุpมทดลองมีระดับสุขสมรรถนะแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติ  

 ท้ังนี้ผู 7วิจัยได7กำหนดรูปแบบโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตนเองสำหรับ

นักเรียนช้ันประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัดปKตตานี ประกอบด7วย 

   1) รูปแบบการฝ.กวิธีการฝ.กแบบแรงต7าน (Resistance Training) โดยใช7น้ำหนักตัว 

(Body Weight Exercise) ซึ ่งเปoนรูปแบบหนึ ่งของการออกกำลังกายโดยใช7น ้ำหนัก (Weight 

Training) ท่ีใช7หลักการฝ.กการใช7แรงต7านในการออกกำลังกาย การออกกำลังกายโดยใช7แรงต7านน้ีเปoน

ที่ได7รับการยอมรับวpาสามารถพัฒนากล7ามเนื้อให7เกิดความแข็งแรง ทั้งนี้ในวัยเด็กควรใช7น้ำหนักท่ี

เหมาะสม และเปoนน้ำหนักท่ีเด็กสามารถออกแรงต7านได7 เชpน การใช7น้ำหนักของตนเอง เปoนแรงต7านท่ี

ใช7ในการอกกำลังกาย (พีรวิชญn คล7ายพรม, 2561) โดยของการออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว (body 

weight exercise) เน7นการใช7แรงต7านจากน้ำหนักของตนเองบวกกับแรงโน7มถpวงของโลกมาเปoน

ตัวกำหนดความหนักของงาน ทำให7กล7ามเนื้อต7องออกแรงต7าน สpวนใหญpเปoนการเคลื่อนไหวรpางกายท่ี

ต7องใช7กล7ามเนื้อหลายมัดในเวลาเดียวกัน แตpต7องทำงานสอดประสานกัน (กรมพลศึกษา,ม.ป.ป.) 

สอดคล7องกับ งานวิจัยของ ภาคพงษn สุวรรณสิงหn (2556) ที่ได7ศึกษาผลของการฝ.กแรงต7านด7วย

น้ำหนักตัวแบบวงจรที่มีตpอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มี

ภาวะน้ำหนักเกิน โดยมีวัตถุประสงคnเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝ.กแรงต7านด7วยน้ำหนักตัว

แบบวงจรที่มีตpอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของนักเรียนระดับประถมศึกษาตอนปลาย

ที่มีภาวะน้ำหนักเกินระหวpางกลุpมควบคุมและกลุpมทดลองกpอนและหลังการทดลอง 4 สัปดาหnและ 8 

สัปดาหn กลุpมตัวอยpางคือเด็กนักเรียนที่กำลังศึกษาอยูpในระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะ

น้ำหนักเกินอายุระหวpาง 9-10 ป�จำนวน 40 คน  ผลการวิจัยพบวpา หลังการทดลอง 4 สัปดาหnของ

กลุpมทดลองที่ได7เข7าโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจร พบวpา สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7อง

กับสุขภาพ หลังการทดลอง 8 สัปดาหnของกลุpมทดลองที่ได7เข7าโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวแบบ

วงจรพบวpาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาหnแตกตpางกับกpอนการ

ทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาหnกลุpมทดลองที่ได7เข7าโปรแกรมการฝ.กด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจร

พบวpาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพดีกวpากลุpมควบคุมในรายการดันพื้น 30 วินาทีและ

รายการว่ิงระยะไกล  

   2) หลักการออกกำลังกาย (Principle of Exercise) ของ American College of 

Medicine (ACSM, 2018) โดยการออกกำลังกายที่มีความสามารถรักษาหรือเพิ่มสมรรถภาพเพ่ือ

สุขภาพได7จะต7องปฏิบัติอยpางน7อย 3 ครั้งตpอสัปดาหn และต7องมีปริมาณความหนักหรือความเหนื่อยใน

การออกกำลังกายให7อยูpในชpวง  55-85% ของอัตราการเต7นหัวใจสูงสุด และถ7าออกกำลังกายท่ีมีความ

เหนื่อยน7อยกวpา 50% ของอัตราการเต7นหัวใจสูงสุด จะไมpมีผลตpอการเพิ่มสุขสมรรถนะ สpวนเวลาที่ใช7
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ในการออกกำลังกายแตpละครั้งต7องนานติดตpอกันอยpางน7อย 15 - 30 นาที และที่สำคัญประเภท

กิจกรรมการออกกำลังกายต7องเปoนกิจกรรมท่ีใช7กล7ามเน้ือมัดใหญpเพ่ือชpวยในการออกแรง เชpน เดิน ว่ิง 

วpายน้ำ ปK¥นจักรยาน เปoนต7น (American College of Sports Medicine : ACSM 2014) เชpนเดียวกับ 

สุคนธn อนุนิวัฒนn, และคณะ (2562) ที่ทำการศึกษาผลของการฝ.กด7วยที อารn เอ็กซn และ การฝ.กด7วย

น้ำหนักของรpางกายที่มีตpอความแข็งแรงอดทนของกล7ามเนื้อ กลุpมตัวอยpาง จํานวน 30 คน แบpง

ออกเปoนสองกลุpม ๆ ละ 15คน กลุpมที่ 1 ฝ.กด7วยโปรแกรม ที อารn เอ็กซn กลุpมที่ 2 ฝ.กด7วยโปรแกรม

น้ำหนักของรpางกาย ทั้งสองกลุpมฝ.กเปoนระยะเวลา 8 สัปดาหn สัปดาหnละ 3 วัน วันละ 50-60 นาที 

ผลการวิจัยพบวpา กลุpมฝ.กด7วย ที อารn เอ็กซn มีคpาเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล7ามเนื้อกpอนการฝ.ก

หลังการฝ.กสัปดาหnที่ 4 หลังการฝ.กสัปดาหnที่ 6 และหลังการฝ.กสัปดาหnที่ 8 แตกตpางกันอยpางมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับกลุpมฝ.กด7วยน้ำหนักของรpางกาย มีคpาเฉลี่ยความแข็งแรงอดทน

ของกล7ามเนื้อกpอนการฝ.กหลังการฝ.กสัปดาหnที่ 4 หลังการฝ.กสัปดาหnที่ 6 และหลังการฝ.กสัปดาหnที่ 8 

แตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 3) ผลการเปรียบเทียบกลุpมฝ.กด7วย ที อารn 

เอ็กซn และกลุpมฝ.กด7วยน้ำหนักของรpางกายมีคpาเฉลี่ยความแข็งแรงอดทนของกล7ามเนื้อ กpอนการฝ.ก 

หลังการฝ.กสัปดาหnที่ 4 หลังการฝ.กสัปดาหnที่ 6 และหลังการฝ.กสัปดาหnที่ 8 ไมpแตกตpางกันสรุปได7วpา

การฝ.กด7วย ที อารn เอ็กซn และการฝ.กด7วยน้ำหนักของรpางกายมีผลทำให7ความแข็งแรงอดทนของ

กล7ามเน้ือสูงข้ึน 

   3) หลักการฝ.ก (Principle of Training) ผู7วิจัยได7พัฒนาโปรแกรมการออกกำลังกาย

โดยใช7 หลักการฝ.กแบบก7าวหน7า (Progressive of Training)  ด7วยการเพิ่มน้ำหนักอยpางคpอยเปoนคpอย

ไปนั้นเรียกวpา หลักการเพิ่มแรงต7านแบบก7าวหน7า (Progressive Resistance Exercise (PRE) ฮอคn

เกอรn (Hoeger, W. K., & Hoeger, W. S. ,2002) การเพิ่มความหนักของงานนั้นจะต7องไมpเพิ่มมาก

จนเกินไป ซึ่งอาจกpอให7เกิดอาการบาดเจ็บหรือล7าเรื้อรัง และต7องไมpน7อยเกินไปจนไมpสามารถพัฒนา

สุขสมรรถนะได7ตามที่ต7องการ สอดคล7องกับ งานวิจัยของ ลูซ และคณะ (Luis Diego Méndez-

Hernández and et. Al .2022) ได7ทำการศึกษางานวิจัยที่ศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝ.กความแข็งแรง

ท่ีมีตpอไขมันในรpางกายและเด็กที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดยการศึกษาระบุวpา ตั้งแตpป� 1980 ความชุกของ

ภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ7วนทั่วโลกในวัยเด็กและวัยรุpนมี เพิ่มขึ้น 47% มีการศึกษาเรื่องการใช7การ

ออกำลังกายด7วยการฝ.กความแข็งแรง โดยมีรูปแบบการฝ.กเปoนแบบเปoนการออกกำลังการโดยใช7

ความแข็งแรงและกำหนดรูปแบบเปoนวิธีการฝ.กออกกำลังแบบเพ่ิมแรงต7านแบบก7าวหน7า ผลการศึกษา

ช้ีให7เห็นวpา ในทุกรายงานการศึกษา ระบุวpา การฝ.กความแข็งแรงสpงผลตpอปริมาณไขมันในรpางกายท้ัง

ในเด็กและเด็กท่ีมีภาวะน้ำหนักเกิน และ  
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   4) โปรแกรมการฝ.กในรูปแบบการฝ.กทั้งตัว (Full Body Workout) โดยการกำหนด

กลุpมของกล7ามเนื้อมัดใหญpของรpางกาย ทั้งนี้การฝ.กโดยใช7รpางกายเปoนแรงต7าน เปoนการฝ.กที่ต7องมีการ

วางแผนเชpนเดียวกับการฝ.กด7วยน้ำหนักอื่น ๆ ดังที่ ศิริรัตนn หิรัญรัตนn (2535) อ7างถึงในวิไลลักษณn 

ปKกษา (2553) ที่ได7กลpาวไว7 คือ การคpอย ๆ เพิ่มความต7านทาน (น้ำหนัก) จนกระทั่งสมรรถภาพทาง

รpางกายพัฒนาขึ้นในระยะที่เหมาะสม คือ ฝ.กกล7ามเนื้อมัดใหญpที่ต7องใช7ทำงานหนัก เชpน กล7ามเนื้อต7น

ขา ขา ท7อง หลัง ล7าตัว และแขน 
 

 จากวัตถุประสงคnข7อที ่ 2 ผลการเปรียบเทียบคpาเฉลี ่ยสุขสมรรถนะกpอนและหลังการใช7

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวสำหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนปลายในจังหวัด

ปKตตานี พบวpา ภายหลังการฝ.กออกกำลังกาย คpาเฉล่ียสุขสมรรถนะของนักเรียนชายและนักเรียนหญิง

ที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว มีมวลของกล7ามเนื้อลาย, ความแข็งแรงของ

กล7ามเนื้อ, ความอดทนของกล7ามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจ เพิ่มขึ้นอยpางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และมีเปอรnเซ็นตnไขมันรpางกาย ลดลงอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

ในขณะท่ีดัชนีมวลกาย และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบทั้งนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย ไมpพบความ

แตกตpางกัน นอกจากนั้นยังพบวpาความอpอนตัวของนักเรียนหญิง ภายหลังการใช7โปรแกรมการฝ.กออก

กำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ไมpมีความแตกตpางกัน แตpเมื่อพิจารณาคpาเฉลี่ยของทั้งดัชนีมวลกาย และ

อัตราเส7นรอบเอวตpอรอบ ทั้งนักเรียนชายและนักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว รวมถึงความอpอนตัวของนักเรียนหญิง จะพบวpา คpาเฉลี่ยในรายการเหลpานี้ดีขึ้นกวpากpอน

การฝ.กออกกำลังกาย โดยการเปลี่ยนแปลงนั้นเปoนผลจากการโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัว ท่ีผู7วิจัยได7พัฒนาขึ้น ซึ่งโปรแกรมจะถูกออกแบบให7มีความเหมาะสมกับวัยของนักเรียน  มี

การฝ.กอยpางสม่ำเสมอทำให7กล7ามเนื้อเกิดความแข็งแรงและสามารถทำงานได7อยpางมีประสิทธิภาพ 

ชpวยลดไขมันในรpางกาย และชpวยเพิ่มมวลกระดูกและกล7ามเนื้อให7เพิ่มมากขึ้น ไวพจนn จันทรnเสม 

(2558) ได7กลpาววpาผู7ที่ออกกำลังกายด7วยการฝ.กด7วยแรงต7านจะมีความแข็งแรงของกล7ามเนื้อมากกวpา

ผู7ที ่ไมpได7ฝ.กมากกวpาร7อยละ 10 โดยโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ที่ผู 7วิจัยได7

พัฒนาขึ้น ได7สังเคราะหnหลักการและทฤษฎีที่ใช7ในการออกกำลังกาย ประกอบด7วย หลักการออก

กำลังกาย FITT ของ American College of Medicine และการหลักการฝ.กรpางกาย (Principle of 

Training) หลักการ Overload Principle เปoนการคpอยๆ เพิ่มปริมาณของงานให7มากกวpาปกติแบบคpอย

เปoนคpอยไป, หลักการฝ.กออกกำลังกาย (Principle of Exercise) ประกอบด7วยการกำหนด ความบpอย 

ในการออกกำลังกาย (Frequency (F)), ความหนักในการออกกำลังกาย(Intensity (I)), ระยะเวลาใน

การออกกำลังกาย (Time (T)) ชนิดของการออกกำลังกาย (Type (T)) (Johnson, 1985 ), และ ทฤษฎี

การจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวและออกกำลังกายสำหรับเด็กประถมศึกษา (อายุ 6 - 12 ป�) ซึ่งเด็กในวัยน้ี 
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สามารถเคลื่อนไหวรpางกายหรือออกกำลังกายได7หลากหลายรูปแบบ เชpน การเพิ่มความแข็งแรงของ

กล7ามเนื้อและสร7างเสริมความแข็งแรงของกระดูกได7จากการดันพื้นหรือวิดพื้น การทำลุกนั่ง โหนบารn

เดี่ยว หรือดึงข7อ หรือแม7กระทั่งการยกน้ำหนักที่ไมpมากเกินไป (กรมพลศึกษา,ม.ป.ป.) โดยโปรแกรม

การฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวนี้เปoนการออกกำลังกายชนิด (Type of Exercise) ที่ใช7การ

สร7างพลังงานแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic Exercise) ในรูปแบบการฝ.กออกกำลังกายตามลักษณะ

การทำงานของกล7ามเน้ือแบบท่ีความยาวของกล7ามเน้ือคงท่ี (Isometric Exercise / Static Exercise) 

(การเกร็งกล7ามเนื้อ) การออกกำลังกายเชpนนี้น้ำหนักตัวของผู7ฝ.ก จึงถือเปoนความหนักในการออกกำลังกาย 

(Intensity of Exercise) การออกแรงของกล7ามเนื ้อในการออกกำลังกายโดยการเกร็งกล7ามเน้ือ 

จะต7องออกแรงประมาณ 60-80% ของแรงสูงสุด (Thompson, Gordon & Pescatello, 2010 อ7าง

ถึงใน ถาวรินทร รักษnบำรุง, 2557) สอดคล7องกับ ศิริรัตนn หิรัญรัตนn (2539) ที่กลpาวถึงองคnประกอบที่เปoน

พื้นฐานในการสร7างโปรแกรมการฝ.กเพื่อเสริมสร7างสมรรถภาพทางกาย จะต7องคำนึงถึงกิจกรรมการออก

กำลังกาย หรือชนิดของการฝ.กซ7อม, ระยะเวลาในการฝ.กแตpละวัน, ชpวงเวลาการฝ.กใน 1 สัปดาหn การฝ.ก

แตpละสัปดาหnนั้นขึ้นอยูpกับระยะเวลาในการฝ.กแตpละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยทั่วไป

ระยะเวลาในการฝ.กควรเปoน 3 วันตpอสัปดาหn แตp ถ7าฝ.ก 2 วันตpอสัปดาหn รpางกายก็จะเปลี่ยนแปลงไป

ตามที่ต7องการได7เหมือนกันแตpน7อยกวpา 3 วัน ตpอสัปดาหn, ความหนัก – เบา ของกิจกรรม การกำหนด

ความหนัก – เบา ของกิจกรรมที่จะฝ.กต7องคำนึงถึงความแข็งแรงของกล7ามเนื้อและระยะเวลาของการ

ฝ.กท้ังโปรแกรม รวมถึงระดับสมรรถภาพของรpางกายกpอนการฝ.ก จะเปoนส่ิงท่ีช้ีให7เห็นการเปล่ียนแปลง

ได7เปoนอยpางดี โดยผลจากการกำหนดโปรแกรมที่ถูกต7องจะชpวยในการเสริมสร7างสุขสมรรถนะ 

(สมรรถภาพทางกาย) สอดคล7องกับการศึกษา ของ พีรวิชญn คล7ายพรหม (2561) ได7ศึกษาผลการใช7

โปรแกรมสุขภาพควบคูpกับการฝ.กด7วยแรงต7านโดยใช7น้ำหนักตัวที่สpงผลตpอความแข็งแรงของกล7ามเน้ือ

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต7นที่มีภาวะน้ำหนักต่ำกวpาเกณฑn ผลการวิจัยพบวpา คpาเฉลี่ยของความ

แข็งแรงของกล7ามเนื้อหลังการทดลองของนักเรียนกลุpมทดลองสูงกวpานักเรียนกลุpมควบคุมอยpางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ทั้งนี้ในรายการดัชนีมวลกาย และอัตราเส7นรอบเอวตpอรอบ ที่ไมpพบความแตกตpางทางสถิติ  

แตpพบการเปลี่ยนแปลงของคpาเฉลี่ยที่ดีขึ้นนั้น อธิบายในประเด็นนี้ได7วpา รูปแบบการออกกำลังกายท่ี

ผู7วิจัยสร7างขึ้นนั้น เปoนการออกกำลังกายชนิดที่ใช7การสร7างพลังงานแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic 

Exercise) ที่จะแสดงผลในด7านประสิทธิภาพการทำงานของกล7ามเนื้อได7ดีที่สุด (Borst, S.E., De-

Hoyos, D.V., Garzarella, L.& et al, (2001) โดยสังเกตได7จากคpาเฉลี่ยมวลของกล7ามเนื้อที่เพ่ิมข้ึน  

เปอรnเซ็นตnไขมันที่ลดลง รวมถึงคpาเฉลี่ยของความแข็งแรงและความอดทนของกล7ามเนื้อที่ดีข้ึน

ภายหลังการฝ.กออกกำลังกาย  สำหรับความอpอนตัว ของนักเรียนหญิงที่ไมpพบความแตกตpางทางสถิติน้ัน  

เนื่องจากความอpอนตัวต7องการอาศัยการฝ.กซ7อมหรือการปฏิบัติเปoนประจำด7วยการเพิ่มระยะการ
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เคลื่อนไหวของข7อตpอ โดยกล7ามเนื้อจะต7องได7รับการฝ.กยืดเหยียดตัวเพิ่มขั้นมากกวpาปกติ โดยอาศัย

กิจกรรมการออกกำลังกายและบริหารรpางกายหลายรูปแบบและไมpวpาจะเปoนการฝ.กความอpอนตัวแบบ

ใดก็ตาม ต7องใช7ข7อตpอในการเคลื่อนไหวมากเกินกวpามุมปกติทั้งสิ ้น แตpในการจัดโปรแกรมครั้งน้ี

กิจกรรมที่จะสpงเสริมให7เกิดความอpอนตัวจะกำหนดเปoนการเหยียดยืดกล7ามเนื้อกpอนและหลังการฝ.ก

ออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักเพ่ือกระตุ7นกล7ามเนื้อให7มีความพร7อม และป¯องกันการบาดเจ็บจากการ

ฝ.กออกกำลังกาย ซึ่งสอดคล7องกับการศึกษาของ เจริญ กระบวนรัตนn (2552) ที่กลpาววpา โปรแกรมฝ.ก

ความอpอนตัวท่ีดีควรประกอบด7วยทpากายบริหารยืดเหยียดกล7ามเน้ือท่ีมุpงเน7นการพัฒนากลุpมกล7ามเน้ือ

ที่เปoนโครงสร7างหลักของรpางกาย (The Major Muscle Groups of Body) แตpละกลุpมอยpางน7อย 1 

ทpาที่ ซึ่งในแตpละกลุpมกล7ามเนื้ออาจจะใช7ทpากายบริหารยืดเหยียดได7มากกวpา 1 ทpาในการดำเนินการ

ปฏิบัติโปรแกรมฝ.กความอpอนตัวแตpละครั้งควรใช7เวลา 15 – 30 นาที โดยทั่วไปจำนวนทpากายบริหารท่ี

กำหนดใช7ในการยืดเหยียดกล7ามเน้ือแตpละโปรแกรมจะใช7ทpากายบริหารประมาณ 10 – 11 ทpา  

 

 จากวัตถุประสงคnข7อที่ 3 ผลการเปรียบเทียบคpาเฉลี่ยสุขสมรรถนะระหวpางนักเรียนที่ได7รับ

การออกกำลังกายตามปกติกับนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวภายหลัง

การฝ.ก พบวpา คpาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกล7ามเนื้อและความอดทนของกล7ามเนื้อ ในรายการลุก-

น่ัง  30 วินาที และว่ิงเร็ว 50 เมตร ของนักเรียนท้ัง 2 กลุpมมีความแตกตpางกันอยpางมีนัยสำคัญท่ีระดับ 

.05 โดยนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวมีคpาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ

กล7ามเนื้อและความอดทนของกล7ามเนื้อ ในรายการลุก-นั่ง 30 วินาที และวิ่งเร็ว 50 เมตร ดีกวpา

นักเรียนที่ได7รับการออกกำลังกายตามปกติ ทั้งนี้อาจเนื่องจากโปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7

น้ำหนักตัวที่ผู7วิจัยได7พัฒนาขึ้นนั้นประกอบไปด7วยรูปแบบการฝ.กแรงต7านที่หลากหลาย ใช7การออก

แรงเกร็งประมาณ 60-80% ของแรงสูงสุด สpงผลให7จำนวนเส7นใยกล7ามเนื้อเพิ่มมากขึ้น ซึ่งทำให7มวล

กล7ามเนื้อเพิ่มขึ้น ไขมันในรpางกาย ลดลง เนื่องจากรpางกายมีความต7องการในการใช7พลังงานมากข้ึน 

จึงต7องมีการเผาผลาญพลังงานจากไขมันเพิ่มมากขึ้น ผู7ท่ีฝ.กออกกำลังกายด7วยน้ำหนักอยูpเปoนประจำ

จะมีความแข็งแรงของกล7ามเนื้อจะมากกวpาผู7ที ่ไมpเคยฝ.กมากpอนร7อยละ 3 – 4 (Borst, S.E., De-

Hoyos, D.V., Garzarella, L.& et al, 2001) การออกกำลังกายด7วยแรงต7านทานตpาง ๆ (Resistance 

Training) สามารถที ่จะชpวยเพิ ่มพูนความสามารถทางด7านกลไกได7 เชpน ความสามารถที ่จะเรpง

ความเร็ว การเหวี่ยงหรือขว7างวัตถุ หรือการที่จะกระโดดได7ดี (เจริญ กระบวนรัตนn, 2540) สอดคล7อง

กับ ภาคพงษn สุวรรณสิงหn (2556) ที่ทำการศึกษาผลของ การฝ.กแรงต7านด7วยน้ำหนักตัวแบบวงจรที่มี

ตpอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของนักเรียนประถมศึกษาที่มีภาวะน้ำหนักเกิน โดย

ทำการศึกษาในเด็กนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายที่มีภาวะน้ำหนักเกินอายุระหวpาง 9-10 

ป�จำนวน 40 คน ผลการศึกษาพบวpา ในสัปดาหnที่ 4 กลุpมทดลองมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับ
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สุขภาพ (สุขสมรรถนะ) แตกตpางกับกpอนการทดลองอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 ทุกรายการ

ยกเว7นรายการลุก-นั่ง 60 วินาที  ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาหnกลุpมทดลองมีสมรรถภาพทางกายท่ี

เกี่ยวข7องกับสุขภาพหลังการทดลอง 8 สัปดาหnแตกตpางกับกpอนการทดลองอยpางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ. 05 ทุกรายการ  

 สำหรับองคnประกอบของรpางกาย, ความอpอนตัวและแรงบีบมือ  ท่ีไมpพบความแตกตpางกัน 

ระหวpางนักเรียนที่ได7รับการออกกำลังกายตามปกติกับนักเรียนที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดย

ใช7น้ำหนักตัวนั้น เมื่อพิจารณาคpาเฉลี่ยภายหลังการฝ.กออกกำลังกายเปoนเวลา 8 สัปดาหn จะเห็นได7วpา

นักเรียนท่ีใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว  มีคpาเฉล่ียขององคnประกอบของรpางกาย, 

ความอpอนตัวและแรงบีบมือ ดีกวpานักเรียนที่ได7รับการออกกำลังกายตามปกติ แสดงให7เห็นวpา

โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว ที่พัฒนาขึ้นมานั้นสpงผลตpอการเปลี่ยนแปลงของสุข

สมรรถนะให7ดีขึ้น ทั้งนี้ เพียรnสัน Pearson (2000) ได7กลpาวถึงประโยชนnของการฝ.กการออกกำลังกาย

โดยใช7น้ำหนักตัววpาจะชpวยให7มวลกล7ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจะสามารถกระตุ7นการเผาผลาญพลังงาน  ให7

รpางกายมีการใช7พลังงานโดยรวมเพิ่มขึ้นจากผลของการฝ.กแบบใช7แรงต7านและพลังงานที่ใช7ในการทำ

กิจกรรมในแตpละวัน รวมถึงชpวงระยะเวลาที่ใช7ในการฝ.กจะสpงผลให7รpางกายมีการเผาผลาญไขมันมาก

ข้ึน จึงทำให7สามารถลดไขมันในรpางกายได7 และยังทำให7เพ่ิมมวลกล7ามเน้ือ สอดคล7องกับ ดูปรีซ และซู

ซันนา มาเรีย (DuPreez & Susanna Maria, 2009) ที่ได7ศึกษาการใช7กิจกรรมทางกายที่สpงผลตpอ

องคnประกอบของรpางกายและสมรรถภาพที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9 ถึง 13 ป� โดย

ทำการศึกษาเด็กชายอายุ 9-13 ป� ทั้งหมด 322 คน มีการใช7กิจกรรมทางกาย 10 เดือน โดยมีการ

ทดสอบกpอนและหลังการใช7กิจกรรมทางกาย จัดเก็บข7อมูลด7วยการวัดสมรรถภาพทางกายประกอบไป

ด7วยดังนี้ คือ ความอดทนของหัวใจและหลอดเลือด, ความคลpองตัว, ความแข็งแรง, ความทนทานของ

กล7ามเนื้อ, ความยืดหยุpนและความเร็ว จะมีการทดสอบองคnประกอบของรpางกายและสมรรถภาพทาง

กาย ผลการศึกษาพบวpา ผลจากการใช7โปรแกรมกิจกรรมทางกาย เปoนเวลา 10 เดือน จะมีผลตpอ

องคnประกอบของรpางกายของเด็กชายอายุ 9 ถึง 13 ป� มีความแตกตpางที่ระดับนัยสำคัญสถิติที่ .05 มี

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7องกับสุขภาพของเด็กชายอายุ 9-13 ป�หลังการใช7โปรแกรมกิจกรรมทาง

กายมีความแตกตpางกันที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติที่ .05 ซึ่งแสดงให7เห็นวpาโปรแกรมกิจกรรมทางกายท่ี

ทดลองเปoนระยะเวลา 10 เดือนจะสpงผลตpอองคnประกอบทางกายและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข7อง

กับสุขภาพของเด็กดีขึ ้น เชpนเดียวกับการศึกษาผลของการฝ.กออกกลำลังกายด7วยน้ำหนักตัว 10 

สัปดาหnท่ีสpงผลตpอองคnประกอบของรpางกายและสมรรถภาพทางกายในเด็กผู7ชาย ของคริสตอฟ ลิเปค

กี้ (Krzysztof Lipecki, 2018) ซึ ่งมีวัตถุประสงคnเพื ่อทดสอบการเปลี่ยนแปลงองคnประกอบของ

รpางกายและสมรรถภาพทางกายของกลุpมเด็กผู7ชายที่ฝ.กด7วยน้ำหนักตัวเปoนเวลา 10 สัปดาหn โดยทำ

การทดสอบสมรรถภาพทางกาย อันได7แกp ความคลpองตัว, พลังระเบิดและความแข็งแรงอดทน, ความ



84 

 

 

อpอนตัวและระบบไหลเวียนและหายใจ และทำการทดสอบกpอนและหลัง 10 สัปดาหn ผลการศึกษา

พบวpา องคnประกอบของรpางกายหลังจากการฝ.กออกกลำลังกายด7วยน้ำหนักตัวไมpแตกตpางกัน  

ในกรณีที่พบวpา นักเรียนชายที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัวมีการ

เปลี่ยนแปลงในด7านตpาง ๆ เดpนชัดกวpานักเรียนหญิงที่ใช7โปรแกรมการฝ.กออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนัก

ตัวน้ัน เน่ืองจากการฝ.กออกกำลังกายโดยเฉพาะการออกกำลังกายแบบใช7แรงต7านจะสpงผลกระตุ7นการ

หลั่งฮอรnโมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) ซึ่งเปoนฮอรnโมนเพศชาย ฮอรnโมนนี้มีสpวนสัมพันธnกับ 

โกรธฮอรnโมน (Growth Hormone) ซ่ึงสัมพันธnกับการสร7างกล7ามเน้ือและการเพ่ิมการเผาผลาญไขมัน

ในรpางกาย ทำให7รpางกายมีกล7ามเนื้อเพิ่มมากขึ้นและไขมันในรpางกายลดลง (ประทุม  มpวงมี, 2527) 

(Timón Andrada, R., Mariño, M. M., Marín, D. M.& et al., 2007)  และอาจเปoนสาเหตุให7เห็น

การเปลี่ยนแปลงในนักเรียนชายมากกวpานักเรียนหญิง  การฝ.กเพื่อเสริมสร7างสมรรถภาพทางกายท่ี

ถูกต7อง เหมาะสม  มีระบบและถูกหลักการออกกำลังกายนั้น จะนำไปสูpความสำเร็จในการพัฒนาและ

เสริมสร7างให7มีสมรรถภาพทางกายที่ดี ด7วยเหตุนี้การฝ.กจึงเปoนสิ่งสำคัญและจำเปoนมาก  ดังน้ัน 

ระยะเวลา (Duration) ความหนักเบา (Intensity) และความบpอยคร้ัง (Frequency) ในการฝ.กจะต7อง

จัดให7 สอดคล7องและเหมาะสมกับระดับความสามารถของแตpละบุคคล การฝ.กหนักเกินไปหรือ หัก

โหมเกินไปจะทำให7เหน็ดเหนื่อยและไมpสามารถฝ.กตpอไปได7 ดังนั้น การจะเสริมสร7างสมรรถภาพ

รpางกายเพ่ือทำให7เรามีสมรรถภาพท่ีดีข้ึนน้ันจึงข้ึนอยูpกับโปรแกรมการฝ.ก 
 

ข1อเสนอแนะ 

 1. ข1อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังน้ี 

  1) จากการใช7โปรแกรมออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว พบวpาในระยะเวลา 8 สัปดาหnน้ัน 

นักเรียนที่ใช7โปรแกรมฯ มีการเพิ่มสุขสมรรถนะยังน7อย ดังนั้นควรจะมีการเพิ่มระเวลาที่มากกวpา 8 

สัปดาหnหรือเพ่ิมจำนวนคร้ังในการฝ.ก เพ่ือเพ่ิมสุขสมรรถนะท่ีดีกวpาย่ิงข้ึน 

  2) จากการทดลองใช7โปรแกรมออกกำลังกายโดยใช7น้ำหนักตัว พบวpานักเรียนท่ีเปoนเพศ

หญิง ออกกำลังกายในบางทpาทำได7อยpางไมpเต็มที่ เนื่องจากมีความเขินอาย ทำให7ประสิทธิภาพการ

ออกกำลังกายลดน7อยลง ดังน้ันควรกระตุ7นและให7กำลังใจแกpนักเรียนท่ีเข7ารpวมโปรแกรมดังกลpาว 

 2. ข1อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังต?อไป 

  1) ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการออกกำลังกายแบบใช7น้ำหนักตัวในระยะ

ติดตามผล 

  2) ควรมีการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการออกกำลังกายแบบใช7น้ำหนักตัวเปoนแรงต7าน 

ของนักเรียนระดับชั้นอ่ืน ๆ เชpน นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือนิสิต นักศึกษา ระดับอุดมศึกษา 

ท่ีมีภาวะน้ำหนักเกิน เพ่ือให7ทราบถึงประสิทธิผลของโปรแกรมในกลุpมตัวอยpางท่ีหลากหลาย  




