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 การวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น มีวัตถปุระสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่างคือ นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 1 วิทยาลัย
เทคโนโลยีภูมิพิชญ จำนวน 43 คน ได้มาจากการสุ่มอย่างง่าย เครื่องมือที่ใช้ในวิจัย คือแผนการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ร้อยละ ค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ กำหนดค่านัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 ผลการศึกษาพบว่า การประเมินสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง
เพศชาย พบว่า ก่อนการจัดกิจกรรม สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในทุกองค์ประกอบอยู่
ในระดับต่ำ และภายหลังการเข้าร่วมกิจกรรมเป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ มีแนวโน้ม
พัฒนาและปรับตัวดีขึ้นในทุกด้านอย่างต่อเนื่อง ขณะที่กลุ่มตัวอย่างเพศหญิง พบว่า สมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในทุกองค์ประกอบ ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม ภายหลังการจัดกิจกรรมใน
สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการจัดกิจกรรมในสัปดาห์ที่ 8 ยังคงอยู่ในระดับต่ำ  เมื่อเปรียบเทียบทั้ง      
3 ช่วงเวลา พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ  ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด และความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ในทางตรงกันข้าม พบว่า    
มีเพียงดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 สรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้การฝึกแบบสถานีอาจยังไม่เพียงพอที่จะทำให้ค่า
ดัชนีมวลกาย เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  แต่สามารถส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพในด้านอื่นได้อย่างชัดเจน  
 
คำสำคัญ: กิจกรรมพลศกึษา การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ  
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ABSTRACT 
 

Chatree Phansamdaeng. (2026). Effects of physical education activities using circuit 
 training on the health-related physical fitness of vocational certificate 
 students (Master of Education), Thailand National Sports University Udon 
 Thani campus. 
Advisors  
 1. Asst. Prof. Dr. Thayawat Homsombat 
 2. Assoc. Prof. Dr. Nuanphan Chaiyama 
 
 This research is a preliminary experimental study aimed to investigate and 
compare the effects of a physical education activity plan using the station-based 
training on health-related physical fitness of vocational certificate students before the 
activities, after 4 weeks, and after 8 weeks. The sample consisted of 43 first-year 
vocational certificate students from Bhumipichaya College of Technology, selected via 
simple random sampling. The research instruments were a physical education activity 
plan using the station-based training method and a health-related physical fitness test. 
Statistical analysis included percentages, means, and standard deviations, and a one-
way repeated measures ANOVA with a statistical significance level of .05. 
 The results indicated that the health-related physical fitness assessment of 
the male participants showed low levels across all components prior to the 
intervention, with continuous improvement observed in all aspects after 4 and 8 
weeks of participation in the activities. In contrast, the female participants 
demonstrated low levels of health-related physical fitness across all components 
before the intervention, after 4 weeks, and after 8 weeks of participation. When 
comparing the three assessment periods, statistically significant differences were found 
in muscle strength, muscular endurance, cardiovascular endurance, and flexibility 
across the pre-activity, 4-week, and 8-week assessments. Conversely, body mass index 
(BMI) showed no statistically significant differences across the three assessment 
periods. 
 In conclusion, physical education activities using station-based training may 
not be sufficient to significantly change BMI, but they can clearly affect other aspects 
of health-related physical fitness. 
 
Keywords: Physical education activities, Circuit training, Health-related physical fitness 
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 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้สำเร็จได้ด้วยความกรุณาของ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธัญญาวัฒน์    
หอมสมบัติ ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก รองศาสตราจารย์ ดร.นวลพรรณ ไชยมา ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
ร่วม รองศาสตราจารย์ ดร.สมเจตน์ ภูศรี ผู ้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปทุมพร ศรีอิสาณ และผู้ช่วย
ศาสตราจารย์ ดร.รจนา ป้องนู กรรมการสอบวิทยานิพนธ์ซึ่งกรุณาช่วยให้คำแนะนำ ดูแลเอาใจใส่
ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องที่เกิดขึ้นจากการทำวิจัยในครั้งนี ้ด้วยดี โดยตลอดระยะเวลาที่ผู ้วิจัย         
ขอคำปรึกษา ผู้วิจัยซาบซึ้งอย่างยิ่งในความกรุณาของท่านอาจารย์จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่าง
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 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ภูษณพาส สมนิล ผู้ช่วยศาสตราจารย์ 
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เหล่าสูงเนิน ที่ได้เสียสละเวลาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ผู ้ว ิจัยขอขอบคุณผู้อำนวยการ คุณครู และนักศึกษาระดับประกาศนียบัตร วิทยาลัย
เทคโนโลยีภูมิพิชญะ อำเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี ที่ให้ความร่วมมือเสียสละเวลาเข้าร่วมการทดลอง
ด้วยความตั้งใจเป็นอย่างดีโดยตลอด 
 ผู้วิจัยขอขอบคุณเพื่อน ๆ พี่ ๆ น้อง ๆ นิสิตปริญญาโท สาขาพลศึกษาและกีฬา ปีการศึกษา 
2565 ทุกท่านที่ให้ความช่วยเหลือ คอยดูแลร่วมทุกข์ร่วมสุขซึ่งกันและกันตลอดระยะเวลาที่ศึกษา    
ที่มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 
 สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอขอบคุณครอบครัวผ่านสำแดง และญาติพี่น้องพร้อมทั้งผู้มีอุปการคุณ  
ทุกท่านที่ได้ให้การสนับสนุนในการศึกษา ให้ความรัก ความอบอุ่นความห่วงใย และกำลังใจ ซึ่งเป็น   
สิ่งสำคัญที่ทำให้ข้าพเจ้าสำเร็จจการศึกษาระดับมหาบัณฑิตนี้ด้วยดีตลอดมาข้าพเจ้าจึงขอเทิดทูน
พระคุณนี้ไว้เหนือสิ่งอื ่นใด และขอกราบขอบพระคุณครูอาจารย์ทุกท่านที ่ได้ประสิทธิประสาท      
วิชาความรู้ อบรมสั่งสอน ตลอดจนสนับสนุนผู้วิจัยจนสำเร็จจการศึกษา 
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บทที่ 1 
บทนำ 

 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พุทธศักราช 2567 เป็นหลักสูตรหลังมัธยมศึกษาตอนต้น
หรือเทียบเท่าที่พัฒนาขึ้นเพื่อใช้ในการจัดการศึกษาด้านวิชาชีพระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ และ
เพื่อยกระดับการศึกษาวิชาชีพของบุคคลให้สูงขึ้น สอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ ฉบับที่ 13 พ.ศ. 2566-2570 เป็นไปตามกรอบคุณวุฒิแห่งชาติ มาตรฐานการศึกษาของชาติ 
และกรอบคุณวุฒิอาชีวศึกษาแห่งชาติ โดยเน้นการเรียนรู้สู่การปฏิบัติ เพื่อพัฒนาสมรรถนะกำลังคน
ระดับฝีมือรวมทั้งคุณธรรม จริยธรรม จรรยาบรรณวิชาชีพ และกิจนิสัยที่เหมาะสมในการทำงาน    
ให้สอดคล้องกับความต้องการกำลังคนของตลาดแรงงาน ชุมชน สังคม และสามารถประกอบอาชีพ
อิสระได้ โดยเปิดโอกาสให้ผู้ เรียนเลือกระบบและวิธีการเรียนได้อย่างเหมาะสมตามศักยภาพ       
ตามความสนใจและโอกาสของตนส่งเสริมให้มีการประสานความร่วมมือเพื่อจัดการศึกษาและพัฒนา
หลักสูตร ร่วมกันระหว่างสถาบันสถานศึกษา หน่วยงาน สถานประกอบการและองค์กรต่างๆ ทั้งใน
ระดับชุมชน ระดับท้องถิ่นและระดับชาติ ในหลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พุทธศักราช 2567      
มีการกำหนดกลุ่มการเรียนรู้พลศึกษาโดยมีรายวิชาพลศึกษาเพื่อพัฒนาสขุภาพ เพื่อให้มีบุคลิกภาพที่ดี 
มีสุขภาพอนามัยที่สมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจเหมาะสมกับงานอาชีพ รู้และเข้าใจเกี่ยวกับหลักการ
ออกกําลังกาย หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย สามารถพัฒนาบุคลิกภาพและเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายตามหลักการออกกําลังกายด้วยกิจกรรมทางกาย ปฏิบัติเกี่ยวกับหลักการและ
รูปแบบการออกกําลังกายด้วยกิจกรรมทางกายการ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย การคํานวณค่าดัชนีมวลกาย 
หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย (กระทรวงศึกษาธิการ , 2567, น. 61) การที่จะพัฒนา
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนให้ดีขึ้นนั้นสามารถพัฒนาได้โดยใช้การ         
จัดกิจกรรมพลศึกษา 
 การจัดกิจกรรมพลศึกษามีองค์ประกอบของแผนการจัดการจัดกิ จกรรมพลศึกษา                  
ซึ่งองค์ประกอบของแผนการจัดกิจกรรมคือ สาระสำคัญ จุดประสงค์การจัดกิจกรรม สาระการจัด
กิจกรรม กิจกรรมการเรียนรู้ สื่อและแหล่งการเรียนรู้ การวัดและประเมินผล บันทึกผลหลังการจัด
กิจกรรม โดยการเขียนแผนการจัดการจดักิจกรรมพลศึกษา จะแบ่งออกเป็น 5 ขัน้ตอน เป็นวิธีการสอนที่
ครูผู้สอนพลศึกษาใช้กันเป็นปกติ คือการจัดกิจกรรมด้วยวิธีการอธิบายและสาธิต (กรมวิชาการ, 2545, น. 53) 
คือ ขั้นที่ 1 การเตรียม ขั้นที่ 2 การอธิบายและสาธิต ขั้นที่ 3 การฝึกปฏิบัติ ขั้นที่ 4 การนำไปใช้        
ขั้นที่ 5 การสรุป โดยกิจกรรมพลศึกษาเป็นการศึกษาที่ใช้กิจกรรมเป็นสื่อเพื่อให้เกิดพัฒนาการทาง
ร่างกาย อารมณ์ สังคม ทางสติปัญญา เป็นกิจกรรมที่เคลื่อนไหว เพื่อพัฒนาร่างกายของเด็กมาตั้งแต่เกิด
เพื่อเรียนรู้การสร้างนิสัยในการออกกำลังกาย เพื่อเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง สมบรูณ์ จึงเป็นกิจกรรม
การเล่นที่ง่ายๆ กฎกติกาไม่มาก มีจุดประสงค์เพื่อให้เกิดความสนุกสนานเพลิดเพลิน และช่วยเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของร่างกาย เกมบางประเภทนำมาใช้กับผู้ใหญ่ได้ หนึ่งในกิจกรรมพลศึกษาคือกิจกรรมการฝึกกีฬา 
(Sport) เป็นกิจกรรมที่มีการเล่นกันอย่างมาก (เกรียงไกร อินทรชัย และบัณฑิต เทียบทอง, 2563,        
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น. 41-59) ซึ่งกิจกรรมการฝึกกีฬานั้นสามารถแบ่งออกได้หลายประเภท ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับจุดประสงค์ใน
การฝึกของผู้ฝึกสอนหรือผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง โดยกิจกรรมการฝึกที่นิยมและมีประสิทธิภาพสูงสุด 
(ณภัสวรรณ ธนาพงษ์อนันท์  และสมชาติ  บุญธรรม , 2562 , น . 60-67) การฝึกแบบสถานี         
(Circuit training) ซึ่งการฝึกแบบสถานีอาจจะส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นในช่วงอายุ   
13-18 ปี เพื่อให้สามารถดำรงชีวิตได้อย่างสมบูรณ์ แข็งแรง และมีประสิทธิภาพสูงสุดของแต่ละบุคคล  
 การฝึกแบบสถานี (Circuit training) เป็นการฝึกแบบหมุนเวียนที่มี 8 สถานีโดยจะเป็นการ
ฝึกแบบหนักสลับเบา ช่วยเสริมสร้างความเร็ว พลังของกล้ามเนื้อ เป็นวิธีการฝึกกล้ามเน้ือเพื่อส่งเสริม
และรักษาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เป็นการฝึกที่มีระดับความหนักปานกลางถึงสูงสุด    
(Weight training) (เจริญ กระบวนรัตน์ , 2557, น . 31) วิธีการฝึกแบบนี้ เกิดขึ้นโดยมอร์แกน 
และอดัมสัน แห่งมหาวิทยาลัยลีคส์ในประเทศอังกฤษในปี ค.ศ.1957 มีการวางแผนอย่างดีเพื่อพัฒนา
กล้ าม เนื้ อ  ลักษณ ะการฝึก เป็นการฝึก โดย เพิ่ มสมรรถภาพทางกาย เช่น  ดั ชนีมวลกาย             
(body composition) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle power)  ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Endurance) ความอ่อนตัว (Flexibility) และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด (Cardiovascular Endurance) องค์ประกอบต่างๆเหล่านี้มีการพัฒนาไปพร้อมๆกัน โดยมีการ
ฝึกเป็นสถานีและหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี มีข้อกำหนดให้ทุกคนต้องทำเวลาได้ดีขึ้น หลังจากมี
การฝึกไปแล้ว แต่ละสถานีจะมีประเภทของการฝึกที่มุ่งพัฒนาส่วนต่างๆของร่างกายที่แตกต่างกันไป 
โดยเริ่มจากการที่มีฝึกระดับความหนักเบาไปถึงการฝึกที่มีระดับสูงสุด เหมาะกับความสามารถของ
นักกีฬามีท่าการบริหารร่างกายและบริหารข้อต่อ หรือมีการฝึกด้วยน้ำหนักของร่างกายมีการ
หมุนเวียนไปเป็นจุดจนครบสถานีที่กำหนดเวลาในการฝึก ข้อดีของการฝึกแบบสถานีสามารถจัดและ
ดัดแปลงสถานที่ได้ง่ายและเหมาะสม จากการศึกษาของ ปภัสรา สระประทุม และคณะ (2565,       
น. 206–218) พบว่า ผลของโปรแกรมฝึกแบบสถานีและโปรแกรมฝึกวิ่งเหยาะ มีค่าดัชนีมวลกายและ
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย หลังการฝึกลดลงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ทั้งนี้การออก
กำลังกายทั้ง 2 โปรแกรม เป็นรูปแบบการออกกำลังกายแบบใช้ออกซิเจนที่มีความหนักพอที่จะ
กระตุ้นร่างกายให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของระบบเผาพลาญพลังงานในร่างกาย เป็นกิจกรรมการออก
กำลังกายตามหลักการฝึกสำหรับผู้ที่มีภาวะอ้วนหรือน้ำหนักเกินกำหนดระยะเวลาในการฝึก            
8 สัปดาห์ นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ ชวภรณ์ สุริยจันทร์ และพงษ์ศักดิ์  แป้นแก้ว (2554,           
น. 89-98) ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสมรรถภาพทางกายแบบสถานี ซึ่งประกอบด้วยชุดการฝึก
จำนวน 12 ชุดสำหรับนักเรียนระดับปฐมวัย พบว่า ภายหลังการดำเนินโปรแกรม นักเรียนมี
พัฒนาการด้านสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในทุกด้านที่ศึกษา อีกทั้งสัดส่วน
ของนักเรียนที่มีค่าดัชนีมวลกายอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานยังเพิ่มขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนเข้าร่วม
โปรแกรมอีกด้วย ในขณะที่ พัทธมน อ่อนถาวร (2561, น. 52) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลการฝึกแบบ
สถานีที่มีต่อความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาบาสเกตบอลเยาวชนชาย 
จังหวัดลำพูน พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ความคล่องตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของ
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีพัฒนาการที่ดีขึ้นมากขึ้นกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
การศึกษาของ ชญานันทน์ ไทรศักดิ์สิทธิ์ และสุธนะ ติงศภัทิย์ (2565, น. 213-223) พบว่า ผลการ
จัดการเรียนรู้พลศึกษาด้วยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานของนักเรียน จำนวน 
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8 แผน สรุปได้ว่าการจัดการเรียนรู้พลศึกษาด้วยการฝึกแบบสถานีสามารถพัฒนาทักษะการ
เคลื่อนไหวพื้นฐานของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น ทำให้นักเรียนประถมศึกษาตอนต้นมีทักษะการ
เคลื่อนไหวพื้นฐานที่ดีขึ้น เมธี ศิลา และคณะ (2565, น. 227-237) ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่
มีต่อการพัฒนาการทรงตัวของเด็กออทิสติก จำนวน 8 สถานี พบว่า ค่าเฉลี่ยของการทรงตัวหลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 8 (1.67 วินาที) ดีกว่าก่อนการฝึก (0.75 วินาที) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อัตราการ
เปลี่ยนแปลงของการทรงตัวมีค่าเท่ากบั ร้อยละ 58.76 แสดงให้เห็นว่าการทรงตัวของเด็กออทิสติกที่ดี
ขึ้นหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกการทรงตัวแบบสถานี รวมทั้งการศึกษาของ ปิยะศิริ อินทะประสงค์ 
(2565, น. 119) พบว่า โปรแกรมการฝึกกรีฑาประเภทลู่ตามการเรียนรู้โดยใช้เกมเป็นฐานร่วมกับการ
ฝึกแบบสถานีเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกรีฑาโรงเรียนกีฬา พบว่า หลังการฝึกนัก
กรีฑามีสมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของกล้ามเนื้อ ความความแข็งแรงของความกล้ามเนื้อ 
ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อ ความคล่องคล่องว่องไว และความความเร็วดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง  
มีนัยสำคัญทางสถิติ และ ศุภัคษร มูลมี และธชา รุญเจริญ (2566, น. 151-163) ได้มีการศึกษา      
ผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความสามารถด้านทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาปีที่ 2 โดยดำเนินการฝึกเป็นระยะเวลา 10 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ผลการศึกษาพบว่า 
โปรแกรมการฝึกแบบสถานีสามารถส่งเสริมและพัฒนาความสามารถด้านทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอ
ลของนักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้นักเรียนมีผลสัมฤทธิ์ด้านทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลดีขึ้น
ภายหลังการฝึก จากการทบทวนวรรณกรรมและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง สามารถสรุปได้ว่า การฝึกแบบ
สถานีเป็นรูปแบบการจัดกิจกรรมที่มีประสิทธิผลในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนใน
หลายด้าน อย่างไรก็ตาม งานวิจัยที่มุ่งศึกษาการประยุกต์ใช้การจัดกิจกรรมพลศึกษาแบบสถานีที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนในช่วงอายุ 13–18 ปียังคงมีจำนวนจำกัด ดังนั้น 
จึงควรมีการศึกษาเพิ่มเติมในประเด็นดังกล่าว เพื่อขยายองค์ความรู้เกี่ยวกับการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายอันเป็นพื้นฐานสำคัญของการเคลื่อนไหว และเป็นรากฐานที่นำไปสู่การพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวที่
มีความซับซ้อนยิ่งขึ้นในอนาคต 
 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) คือ สภาวะของร่างกายที่มีความสมบูรณ์ แข็งแรง 
และพร้อมต่อการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยลดความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพ 
ส่งเสริมการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายและการออกกำลังกายได้อย่างเหมาะสม สมรรถภาพทาง
กายเป็นองค์ประกอบสำคัญที่สะท้อนถึงความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ       
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยบุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายในระดับดีจะสามารถดำเนินกิจวัตร
ประจำวัน ออกกำลังกาย เล่นกีฬา และปฏิบัติงานที่ต้องใช้แรงกายได้อย่างคล่องแคล่วโดยไม่เกิด
ความเหนื่อยล้ามากเกินไป อีกทั้งยังสามารถปรับตัวและรับมือกับสถานการณ์ที่ต้องใช้ความสามารถ
ทางกายได้อย่างเหมาะสม ทั้งนี้ สมรรถภาพทางกายสามารถแบ่งออกเป็น 2 ประเภทหลัก ได้แก่ 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related Physical Fitness) และสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related Physical Fitness) มณิฐา นิตยสุข และคณะ (2565, น. 220-
233) ได้กล่าวว่า องค์ประกอบต่างๆในแต่ละด้านมีความหมายที่แตกต่างกันไป เช่น ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ (Strength) เป็นความสามารถในการหดตัวหรือการทำงานของกล้ามเนื้อที่จะทำอย่างใด
อย่างหนึ่ง ได้สูงสุดในแต่ละครั้ง ส่วนความทนทานของกล้ามเนื้อ (Endurance) เป็นความสามารถ
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ของกล้ามเนื้อในการทำงานอย่างใดอย่างหนึ่งได้ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ ในขณะที่ความเร็ว (Speed) 
เป็นความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ ในลักษณะเดียวกัน จากที่หนึ่งไปอีกที่หนึ่งในแนว
เดียวกัน หรือในแนวตรงในระยะเวลาที่สั้นที่สุด นอกจากนั้นความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นการ
ประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด และข้อต่อต่างๆที่มีความยืดหยุ่นในขณะทำงานหรืออาจ
กล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อส่วนต่างๆของร่างกายในขณะทำงาน รวมทั้ง
การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้ อ  หรือความสัมพันธ์ ในการเคลื่อนไหว 
(Coordination) เป็นความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการ
ประสานงานของประสาทกับกล้ามเนื้อในการทำงาน ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างราบรื่น 
กลมกลืนและมีประสิทธิภาพ นอกจากนั้นยังมีความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นความสามารถใน
การเปลี่ยนทิศทาง หรือเปลี่ยนตำแหน่งการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างรวดเร็วและตรงเป้าหมาย
ตามที่ต้องการ รวมถึงการทรงตัว (Balance) เป็นการประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับ
กล้ามเนื้อที่ทำให้ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ในตำแหน่งต่างๆอย่างสมดุล จากการศึกษาของ    
ญาณิศา ซุ่นศรี (2562, น. 35-36) พบว่า ผลของการพัฒนาทักษะความคล่องแคล่วว่องไวที่ใช้
โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง โดยเปรียบเทียบทักษะความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและหลังการฝึก 
ผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยโดยรวม 12.01 วินาที ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นจาก
ค่าเฉลี่ยก่อนการฝึกโดยรวม (14.43 วินาที) แสดงให้เห็นว่าหลังการฝึกด้วย โปรแกรมตาราง 9 ช่อง
ส่งผลให้ทักษะความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นสามารถนํ าไปใช้พัฒนาทักษะในการเล่นกีฬา
บาสเกตบอลได้ การศึกษาของ จักริน ด้วงคํา และคณะ (2566, น. 174-183) พบว่า การพัฒนาทักษะ
ความคล่องแคล่วว่องไวในวิชาทักษะและการสอนกีฬาฟุตบอลของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏ เป็นเวลา 
8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน พบว่า ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกและหลังการฝึก
ของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  โดยก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ            
17.26 วินาที และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 14.56 วินาที นอกจากนั้น จุฑามาศ แตงขาว และ         
ณัฐชนนท์ ซังพุก (2564, น. 171-178) ผลการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกวิ่งแบบผสมผสานที่มีต่อ
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล พบว่า เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลการทดสอบ
ความเร็วก่อนการฝึกกับหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ นอกจากนี้ เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก
กับหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
เช่นเดียวกัน ผลการศึกษาดังกล่าวแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกวิ่งแบบผสมผสานที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นมี
ประสิทธิภาพในการส่งเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว โดย
สามารถนำไปประยุกต์ใช้เป็นแนวทางในการฝึกเสริมเพื่อเพิ่มศักยภาพทางด้านร่างกายของนักกีฬา        
ฟุตซอลหญิงได้อย่างมีประสิทธิผล  
 สรุปได้ว่า การทรงตัวแบบเคลื่อนไหวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้ามีความสัมพันธ์กับความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อแกนกลางลำตัวด้านขวา และมีความสัมพันธ์กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรยางค์ส่วนล่าง 
นอกจากนี้การทรงตัวแบบไม่เคลื่อนไหวในผู้ที่มีกิจกรรมขี่ม้ามีความสัมพันธ์กับความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ
แกนกลางลำตัวด้านซ้าย และด้านหลัง กรวรรณ โหม่งพุฒ และคณะ (2565, น. 17-26) ได้ศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกระบบประสาทกล้ามเนื้อโดยใช้ลูกเทนนิสที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาของวัยรุ่นชาย พบว่า การ
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เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของมือและตาของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการ
ฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ส่วนกลุ่มควบคุม พบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกแตกต่าง
กันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม พบว่า หลังการ
ฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  สรุปได้ว่าลูกเทนนิสสามารถพัฒนาปฏิกิริยาการตอบสนอง
ของมือและตาในระยะเวลา 6 สัปดาห์ได้ และการศึกษาของ ชุติญา อุ่นทานนท์ และจีราวิชช์      
เผือกพันธ์ (2560, น. 71-77) พบว่า โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อตามลักษณะการใช้งานเพื่อพัฒนา
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลําตัวและขา ทำการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง สามารถ
พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลําตัวและขาได้ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลําตัวที่วัดด้วยความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังและกล้ามเนื้อท้องและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ  
 จากการศึกษาที่กล่าวมาแสดงให้เห็นว่า ยังมีการศึกษาจำนวนน้อยที่ยืนยันว่าการจัด
กิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีสามารถส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กบัสุขภาพของ
นักเรียน และเป็นเหตุผลที่ยังไม่ชัดเจน ที่แสดงให้เห็นถึงสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักเรียนจะดีขึ้นได้จากการจัดกิจกรรมพลศึกษาแบบสถานี เพราะนักเรียนทุกคนจำเป็นอย่างยิ่ง        
ที่จะต้องได้รับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ เพื่อให้มีสมรรถภาพทางกายเพิ่มข้ึน
อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดของแต่ละบุคคล ด้วยเหตุผลนี้ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษา ผลของการจัด
กิจกรรมพลศึกษาการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรยีนระดับ
ประกาศนียบัตรวชิาชีพ 
  
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ก่อนการจัดกิจกรรม        
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลงัการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8  
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากร 
   ประชากรในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 1 จำนวน 268 
คน (งานทะเบียนวิทยาลยัเทคโนโลยีภูมิพิชญ อำเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธาน,ี 2567, ออนไลน)์ 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่  1 

วิทยาลัยเทคโนโลยีภูมิพิชญ อำเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี จำนวน 52 คน ได้มาจากเกณฑ์กำหนด
ขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้เกณฑ์ร้อยละของกลุ่มประชากร (บุญชม ศรีสะอาด , 2560, น . 24)          
สุ่มตัวอย่างแบบการสุ่มอย่างง่าย โดยใชก้ารจับฉลาก 
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ตวัแปร 
  1. ตัวแปรอิสระ คอื แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถาน ี
  2. ตัวแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 

 
นิยามศัพท์เฉพาะ 
 การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี หมายถึง แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้
การฝึกแบบสถานีเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่ ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด ประกอบด้วย 

 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ หมายถึง สมรรถภาพทางกาย ที่เกี่ยวข้องกับการ
พัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทำงานของร่างกาย 
  1. ดัชนีมวลกาย (Body Composition) หมายถึง ตัวชี้วัดมาตรฐานเพื่อประเมิน
สภาวะของร่างกาย ว่ามีความสมดุลของน้ำหนกัตัวต่อส่วนสูงอยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม 
  2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle power) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเน้ือในการทำงานโดยการออกแรงสูงสุดในช่วงที่สั้นที่สุด  
  3. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยการออกแรงที่ทำให้วัตถุเคลื่อนที่
ติดต่อกันเป็นเวลานาน หรือหลายครั้งติดต่อกัน 
  4. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่
เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว 
  5. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 
หมายถึง ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลำเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่างๆ ไปยัง
กล้ามเน้ือที่ใช้ในการออกแรงในขณะทำงาน 
 นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ หมายถึง นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ
วิทยาลัยเทคโนโลยีภูมิพิชญ อำเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธาน ี
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีส่งผลให้สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ ของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และ 
หลงัการจัดกจิกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
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ประโยชน์ที่ไดร้ับจากการวิจัย 
1. ได้แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพ และเป็นแนวทางส่งเสริมให้นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพใช้เป็นแนวทาง
ในการรักษาสมรรถภาพทางกายเพื่อการประกอบอาชีพในสายงานของตน 

2. ได้แนวทางการจัดกิจกรรมโดยใช้แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
สำหรับ ครูพลศึกษา ผู้ฝึกสอน หรือผู้ที่เกี่ยวข้อง 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้สร้างแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝกึแบบสถานีที่มผีลต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ โดยผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และได้
จัดทำเป็นกรอบแนวคิดการวิจัย ดังนี้ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพท่ี 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

ตัวแปรอิสระ 
แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา
แบบสถานี 
1. แผนการจัดกิจกรรมที่ 1 
2. แผนการจัดกิจกรรมที่ 2 
3. แผนการจัดกิจกรรมที่ 3 
4. แผนการจัดกิจกรรมที่ 4 
5. แผนการจัดกิจกรรมที่ 5 
6. แผนการจัดกิจกรรมที่ 6 
7. แผนการจัดกิจกรรมที่ 7 
8. แผนการจัดกิจกรรมที่ 8 

ตัวแปรตาม 
สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสขุภาพ 
ประกอบด้วย 
1. ดัชนมีวลกาย  
2. ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ  
3. ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ  
4. ความอ่อนตัว 
5. ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด 
 
 
 

ทฤษฎี เอกสาร และ
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
1. หลักสูตร 

    ประกาศนียบัตรวิชาชีพ 

2. หลักการและแนวคิด  
    เกีย่วกับการจดั 
    กิจกรรมพลศึกษา 
3. หลักการและแนวคิด 
    เกี่ยวกับการฝึกแบบสถานี 
4. สมรรถภาพทางกาย 
5. แบบทดสอบ 
   สมรรถภาพทางกาย 
6. แบบทดสอบ 
   สมรรถภาพทางกาย 
   ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
7. งานวิจัยที่เกีย่วข้อง 
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  บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจยัที่เกี่ยวข้อง 
 

 การวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลองเบือ้งต้น (Pre-experimental research) มวีัตถปุระสงค์
เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมพล
ศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที ่มีต่อสมรรถภาพทางกายที ่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับ
ประกาศนียบัตรวิชาชีพ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังนี้ 
 1. หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
 2. หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 3. หลักการและแนวคิดเกี่ยวกับการฝึกแบบสถานี 
 4. สมรรถภาพทางกาย 
 5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 6. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
 7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง  
 
หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
 หลักสูตรประกาศนียบัตรวิชาชีพ พุทธศักราช 2567 เป็นหลักสูตรหลังมัธยมศึกษาตอนต้น
หรือเทียบเท่า ที่พัฒนาขึ้นเพื่อใช้ในการจัดการศึกษาด้านวิชาชีพระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ       
และเพื่อยกระดับการศึกษาวิชาชีพของบุคคลให้สูงขึ้น สอดคล้องกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม
แห่งชาติ ฉบับที่ 13 พ.ศ. 2566-2570 เป็นไปตามกรอบคุณวุฒิแห่งชาติ การจัดการอาชีวศึกษามุ่ง
พัฒนาผู้เรียนให้เป็นไปตามมาตรฐานการศึกษาของชาติและกรอบคุณวุฒิอาชีวศึกษาแห่งชาติ โดย
เน้นกระบวนการเรียนรู้ที่เชื่อมโยงสู่การปฏิบัติจริง เพื่อเสริมสร้างสมรรถนะกำลังคนระดับฝีมือ ควบคู่
กับการปลูกฝังคุณธรรม จริยธรรม จรรยาบรรณวิชาชีพ และกิจนิสัยที่พึงประสงค์ในการปฏิบัติงาน 
ทั้งนี้ เพื่อให้สอดคล้องกับความต้องการของตลาดแรงงาน ชุมชน และสังคม ตลอดจนส่งเสริมให้
ผู้เรียนสามารถประกอบอาชีพอิสระได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ ยังเปิดโอกาสให้ผู้เรียนสามารถ
เลือกระบบและรูปแบบการเรียนรู้ที่เหมาะสมกับศักยภาพ ความสนใจ และโอกาสของตนเอง พร้อม
ทั้งส่งเสริมความร่วมมือระหว่างสถานศึกษา หน่วยงานภาครัฐและเอกชน สถานประกอบการ และ
องค์กรที่เกี่ยวข้อง ในการจัดการศึกษาและพัฒนาหลักสูตรร่วมกัน ทั้งในระดับชุมชน ระดับท้องถิ่น 
และระดับชาติ เพื่อยกระดับคุณภาพการจัดการอาชีวศึกษาให้ตอบสนองต่อการพัฒนาประเทศอย่าง
ยั่งยืน (กระทรวงศึกษาธิการ, 2567, น. 61) 
 หลักการของหลักสูตร  
  1. เป็นหลักสูตรระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพหลังมัธยมศึกษาตอนต้นหรือเทียบเท่า      
ด้านวิชาชีพที่สอดคล้อง กับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคมแห่งชาติแผนการศึกษาแห่งชาติเป็นไปตาม
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กรอบคุณวุฒิแห่งชาติ มาตรฐานการศึกษาของชาติและกรอบคุณวุฒิอาชีวศึกษาแห่งชาติเพื่อผลิตและ
พัฒนากําลังคนระดับฝีมือให้มีสมรรถนะ มีคุณธรรม จริยธรรมและจรรยาบรรณวิชาชีพสามารถ
ประกอบอาชีพได้ตรงตามความ ต้องการของสถานประกอบการและการประกอบอาชีพอิสระ 
  2. เป็นหลักสูตรที่เปิดโอกาสให้เลือกเรียนได้อย่างกว้างขวาง เน้นสมรรถนะเฉพาะด้าน
ด้วยการปฏิบัติจริง สามารถเลือกวิธีการเรียนตามศักยภาพและโอกาสของผู้เรียน เปิดโอกาสให้ผู้เรียน
สามารถเทียบโอนผลการเรียน สะสมผลการเรียน เทียบโอนความรู ้และประสบการณ์จากแหล่งวิทยาการ        
สถานประกอบการ และสถานประกอบอาชีพอิสระ  
  3. เป็นหลักสูตรที่สนับสนุนการประสานความร่วมมือในการจัดการศึกษาร่วมกัน
ระหว่างหน่วยงาน และองค์กรที่เกี่ยวข้อง ทังภาครัฐและเอกชน  
  4. เป็นหลักสูตรที่เปิดโอกาสให้สถานศึกษาสถานประกอบการชุมชนและท้องถิ่นมีส่วน
ร่วมในการพัฒนาหลักสูตรให้ตรงตามความต้องการโดยยึดโยงกับมาตรฐานอาชีพ และสอดคล้องกับ
สภาพยุทธศาสตร์ของภูมิภาคเพื่อเพิ่มขีดความสามารถในการแข่งขันของประเทศ 
 จุดหมายของหลักสูตร  
  1. เพื่อให้มีความรู้ทักษะและประสบการณ์ในงานอาชีพสอดคล้องกับมาตรฐานวิชาชีพ 
สามารถนําไป ประยุกต์ใช้ในการปฏิบัติงานอาชีพได้อย่างมีประสิทธิภาพ เลือกวิถีการดำรงชีวิต    
และการประกอบ อาชีพได้อย่างเหมาะสมกับตน สร้างสรรค์ความเจริญต่อชุมชน ท้องถิ ่นและ
ประเทศชาติ      
  2. พื่อพัฒนาผู้เรียนให้เป็นผู้มีปัญญา มีความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ และมีความใฝ่รู้ใฝ่
เรียน สามารถแสวงหาความรู้เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตและการประกอบอาชีพของตนได้อย่างต่อเนื่อง 
รวมทั้งมีทักษะที่จำเป็นในศตวรรษที่ 21 ได้แก่ ทักษะการสื่อสารและการใช้เทคโนโลยีสารสนเทศ 
ทักษะการเรียนรู้ตลอดชีวิต ทักษะการคิดวิเคราะห์และการแก้ปัญหา ทักษะด้านสุขภาวะและความ
ปลอดภัย ตลอดจนทักษะการบริหารจัดการ อันจะนำไปสู่ความสามารถในการสร้างอาชีพ พัฒนา
อาชีพ และปรับตัวให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลงของสังคมและตลาดแรงงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  3. เพื่อส่งเสริมให้ผู้เรียนมีเจตคติที่ดีต่อวิชาชีพ มีความเชื่อมั่นและความภาคภูมิใจใน
สาขาวิชาที่ศึกษาตลอดจนมีความรักและความผูกพันต่อองค์กรและการปฏิบัติงาน สามารถทำงาน
ร่วมกับผู้อื่นได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี เคารพในสิทธิ หน้าที่ และความรับผิดชอบ
ของตนเองและผู้อื่น รวมทั้งยึดมั่นในหลักการอยู่ร่วมกันในสังคมอย่างสร้างสรรค์   
  4. เพื่อให้เป็นผู้มีพฤติกรรมทางสังคมที่ดีงามทั้งในการทำงาน การอยู่ร่วมกัน การ
ต่อต้านความรุนแรงและสารเสพติด มีความรับผิดชอบต่อครอบครัว หน่วยงานท้องถิ ่นและ
ประเทศชาติดำรงตนตามหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียงเข้าใจและเห็นคุณค่าของการอนุรักษ์
ศิลปะวัฒนธรรมและภูมิปัญญาท้องถิ่น มีจิตสาธารณะและจิตสํานึกในการอนุรักษ์ทรัพยากรธรรมชาติ
และสร้างสิ่งแวดล้อมที่ดี  
  5. เพื่อให้มีบุคลิกภาพที่ดีมีมนุษย์สัมพันธ์มีคุณธรรม จริยธรรม และวินัยในตนเอง       
มีสุขภาพอนามัย ที่สมบูรณ์ทั้งร่างกายและจิตใจเหมาะสมกับงานอาชีพ  
  6. เพื่อให้ตระหนักและมีส่วนร่วมในการแก้ไขปัญหาเศรษฐกิจ สังคม การเมืองของ
ประเทศและโลก มีความรักชาติสํานึกในความเป็นไทย เสียสละเพื่อส่วนรวม ดำรงรักษาไว้ซึ่งความ
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มั่นคงของชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์และการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริย์
ทรงเป็นประมุข (กระทรวงศึกษาธิการ, 2562, น. 61) 
  ผู้วิจัยได้เล็งเห็นถึงความสำคัญของการเรียนรู้เพื่อพัฒนาคุณภาพชีวิตโดยเฉพาะเรื่อง
ของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพในการ
ประกอบอาชีพในด้านต่าง ๆ เน่ืองจากจำเป็นต้องมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์แข็งแรง               
ทั้งด้านร่างกายและจิตใจ เพื่อการประกอบอาชีพในสายอาชีพของตนเอง ผู้วิจัยจึงทำการศึกษา
เกี ่ยวกับสมรรถภาพทางกายที ่ส ัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ                             
เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพให้พร้อมและเหมาะสมในการการประกอบอาชีพ
ของนักเรียน 
 
หลักการและแนวคิดเก่ียวกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ความหมายของการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ได้มีนักวิชาการได้ให้ความความของการจัดกิจกรรมพลศึกษาไว้ ดังนี้ 
 อดิเทพ มโนนะที (2558, น. 17) ได้ให้ความหมายของวิชาพลศึกษาไว้ว่า พลศึกษาหมายถึง 
การจัดการเรียนการสอนที่ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ของร่างกายและกีฬา เป็นสื่อในการเรียน
การสอนเพื่อให้ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์และสติปัญญา ซึ่งเกิดจากการ
เรียนรู้จากการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษาด้วยตนเอง 
 ศิวณัฐ เล่อยิ้ม และคณะ (2561, น. 20) ได้ให้ความหมายของวิชาพลศึกษาไว้ว่า พลศึกษา 
หมายถึงการจัดการเรียนรู้วิชาหนึ่งที่ใช้กิจกรรมกีฬา เกมและการออกกำลังกายเป็นสื่อในการเรียนรู้
เพื่อให้ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาตนเองได้อย่างเต็มความสามารถตามศักยภาพที่มีและเป็นการส่งเสริม
ให้ผู้เรียนนั้นมีพัฒนาการที่สมวัยในทั้ง 5 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านร่างกาย 2) ด้านจิตใจ 3) ด้านอารมณ์ 4) 
ด้านสังคม และ 5) ด้านสติปัญญา 
 จีรวัฒน์ วงศ์ชมพู (2562, น. 10) ได้นิยามความหมายของพลศึกษา คือการศึกษาแขนงหนึ่งที่
ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกายในการส่งเสริมให้ผู้เรียนมีพัฒนาการแบบองค์รวม คือ ด้านร่างกาย 
ด้านจิตใจ ด้านอารมณ์ ด้านสติปัญญาและด้านสังคม โดยใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ    
ที่ได้คัดเลือกแล้วเป็นสื่อในการเรียนรู้ซึ่งผู้เรียนควรได้ลงมือปฏิบัติกิจกรรมด้วยตนเองตามศักยภาพของ
แต่ละคน  
 มนัสวี แขดวง (2562, น. 11) ได้นิยามความหมายของพลศึกษา คือศาสตร์ที่ประกอบด้วย
ประกอบด้วยการเคลื่อนไหวร่างกาย การออกกำลังกาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นสื่อในการดำเนิน
กิจกรรมเพื่อให้เกิดพัฒนาการด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา รวมถึงการดำรงซึ่ง
สุขภาพที่อยู่แล้วให้ไม่ถดถอย และปรับสุขภาพที่ทรุดโทรมให้ดียิ่งข้ึนตลอดจนช่วยในการแก้ไข ฟื้นฟู
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพให้ดีและสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
 ชญานันทน์ ไทรศักดิ์สิทธิ์ (2562, น. 12) ได้นิยามความหมายของพลศึกษา คือการจัดการ
เรียนรู้โดยใช้กิจกรรมที่เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหว เกมหรือกีฬาเป็นสื่อในการเรียนการสอน โดยมี
วัตถุประสงค์ เพื่อให้ผู้เรียนได้เกิดการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
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 จากความหมายของคำว่า พลศึกษา ที่นักพลศึกษาแต่ละท่านได้ให้ความหมายต่ าง ๆ ตาม
ความคิดเห็นของแต่ละท่านนั้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษา หมายถึง กระบวนการศึกษา
ที่มุ่งพัฒนาผู้เรียนให้มีการพัฒนาทางด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญา และจิตใจโดยใช้กิจกรรม
การเคลื่อนไหวหรือการเล่นกีฬาเข้าเป็นตัวกลางในการเรียน หรือการฝึก ซึ่งผู้เรียนจะต้องมีส่วนร่วม
ในการปฏิบัติเพื่อพัฒนาตัวบุคคลให้พร้อมในทุกด้าน ทั้งด้านร่างกาย อารมณ์ สังคม สติปัญญาและ
จิตใจเพื่อให้การพัฒนาในทุกด้านที่ดีขึ้น  
 ความสำคัญของการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 วิเชษฐ์ ศรีตะปัญญะ (2561, น. 18) กล่าวถึงความสำคัญ และความจำเป็นของวิชา        
พลศึกษา ไว้ว่า“วิชาพลศึกษาเป็นวิชาหนึ่งที่มีบทบาทสำคัญในหลักสูตรของโรงเรียนในปัจจุบันนี้มาก
ทั้งนี ้ก็เพราะว่าเป็นวิชาหนึ ่งที ่จะส่งเสริมให้นักเรียนได้มีการเจริญงอกงามและพัฒนาจุดหมาย
ปลายทางที่โรงเรียนได้วางไว้สอดคล้องกับความต้องการตามธรรมชาติเด็กมีความต้องการ  การ
เคลื่อนไหวเพื่อช่วยในการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์และสังคม ฉะน้ันโรงเรียนจึงควรจะจัด
กิจกรรมและประสบการณ์ต่าง ๆ ให้เป็นไปในทางที่ถูกต้องและได้ผลดียิ่งขึ้น ด้วยเหตุนี้พลศึกษาจึง
เป็นวิชาที่มีความจำเป็นและสำคัญต่อชีวิตของนักเรียนในโรงเรียนเช่นเดียวกับวิชาอื่นๆ ดังนั้ น        
พลศึกษาจึงเป็นกิจกรรมที่สำคัญยิ่งสำหรับชีวิตมนุษย์เพราะพลศึกษาเป็นกิจกรรมที่ช่วยพัฒนาการ
ทางด้านร่างกาย จิตใจอารมณ์สังคม และสติปัญญา เพื่อการมีชีวิตอยู่ในสังคมอย่างมีความสุข 
 กล่าวสรุปได้ว่า พลศึกษาเป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้ที่มุ่งพัฒนาผู้เรียนอย่างสมดุลทั้งด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ผ่านการมีส่วนร่วมในกิจกรรมทางกายและการฝึกปฏิบัติ
จริง ซึ่งช่วยส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย ทักษะการเคลื่อนไหว คุณลักษณะอันพึงประสงค์ และการ
ดำรงชีวิตอย่างมีคุณภาพ นอกจากนี้ พลศึกษายังเป็นเครื่องมือสำคัญในการปลูกฝังระเบียบวินัย ความ
รับผิดชอบ การทำงานร่วมกับผู้อื ่น และการมีน้ำใจนักกีฬา อันเป็นพื้นฐานสำคัญของการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษย์และการสร้างเสริมสุขภาวะที่ดีตลอดช่วงชีวิต 
 จุดมุ่งหมายของพลศึกษา 
 การเรียนการสอนวิชาพลศึกษามีจุดมุ่งหมายที่จะส่งเสริมผู้เรียนให้มีพัฒนาการทางด้าน
ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา และส่งเสริมให้นักเรียน นักศึกษามีคุณธรรมจริยธรรม โดยใช้
กิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกาย และการเรียนวิชาพลศึกษาที่ได้เลือกสรรแล้วเป็นสื่อที่ทำให้เกิ ดการ
เรียนรู้เพื ่อที่จะส่งเสริมให้ผู ้เรียนได้รับกิจกรรมอย่างเหมาะสม จึงสามารถที่จะทำให้มีร่างกาย
เจริญเติบโตแข็งแรงมีสุขภาพจิตที่ดีในการจัดกิจกรรมวิชาพลศึกษาตามปรัชญาในการเรียนการสอน
วิชาพลศึกษาในรูปแบบใหม่เพื่อที่จะมุ่งขยายความหมายให้กว้างขวางเพิ่มมากขึ้น คื อ ควรเป็น
กิจกรรมวิชาพลศึกษาที่มุ่งพัฒนาให้เด็กมีความเป็นคนที่สมบูรณ์มากยิ่งขึ้น ซึ่งได้มีนักวิชาการศึกษาให้
ความมุ่งหมาย ดังนี้ 
 ชญานันทน์ ไทรศักดิ์สิทธิ์ (2562, น. 1) ได้กล่าวว่าหลักการของพลศึกษานั้นเป็นวิชาที่มี
บทบาทสำคัญในการที่จะช่วยให้นักเรียนมีพัฒนาการในด้านต่าง ๆ ครบถ้วนสมบูรณ์โดยมีจุดมุ่งหมาย
ของวิชาพลศึกษาที่สำคัญ ดังต่อไปนี้ 
     1. ช่วยให้นักเรียนมีร่างกายที่แข็งแรง มีสมรรถภาพทางกายที่ดีและมีสุขภาพดี 

       2. ช่วยให้นักเรียนได้มีทักษะการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายและทักษะกีฬาที่ดีขึ้น 
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      3. ช่วยให้นักเรียนมีคุณธรรมจริยธรรมและมีคุณลักษณะที่พึงประสงค์ของสังคมดีขึ้น 
      4. ช่วยให้นักเรียนมีความรู้ความเข้าใจในเรื่องต่าง ๆ เกี่ยวกับการพลศึกษา การออกกำลัง
กายและการกีฬาได้ดีขึ้นจากการปฏิบัติจริงด้วยตัวเอง 
      5. ช่วยให้นักเรียนมีเจตคติต่อวิชาพลศึกษา การกีฬา และการออกกำลังกายดีขึ้น 
 พัชรี พูลสวัสดิ์ (2556, น. 11) ได้กล่าวว่า การเรียนการสอนพลศึกษาเป็นการจัดการเรียนรู้  
ที่มุ่งเน้นการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ เพื่อพัฒนาผู้เรียนทั้งด้านความรู้ ด้านสมรรถภาพทางกายด้านทักษะ
การปฏิบัติ ด้านคุณธรรมจริยธรรม และด้านเจตคติ ซึ่งเป็นการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรง ดังนั้น      
การเรียนการสอนพลศึกษาจึงเป็นกระบวนการเรียนรู้ที่ผู้เรียนสามารถเรียนรู้ได้จากการสังเกตและการฝกึ
ปฏิบัติจนเกิดความเคยชิน 
 ศิวณัฐ เล่อยิ้ม (2561, น. 21) ได้กล่าวว่า วิชาพลศึกษาเป็นวิชาที่ช่วยให้ผู้เรียนมีพัฒนาการใน
ด้านต่าง ๆ อย่างครบถ้วนสมบูรณ์ ซึ่งจุดมุ่งหมายหรือตั้งจุดประสงค์ในการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาที่
ทำให้ผู้เรียนประสบความสำเร็จนั้น จึงสามารถแบ่งออกเป็นทั้งหมด 5 ด้าน ดังนี้ 1) ด้านความรู้ 2) ด้าน
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหรือทางกลไก 3) ด้านทักษะการปฏิบัติ 4) ด้านคุณธรรมจริยธรรม และ 
5) ด้านเจตคติ 
 ชญานันทน์ ไทรศักดิ ์ส ิทธิ ์ (2562, น. 13) เป็นวิชาที ่มีการจัดการเรียนการสอนโดยมี
จุดมุ่งหมายหรือวัตถุประสงค์ในการจัดการเรียนรู้เพื่อให้ผู้เรียนได้มีการพัฒนาทั้งหมด 5 ด้าน ดังนี้        
1) ด้านความรู ้ 2) ด้านสมรรถภาพทางกายเพื ่อสุขภาพหรือสมรรถภาพทางกลไก 3) ด้านทักษะ            
4) ด้านคุณธรรมจริยธรรม และ 5) ด้านเจตคติ 
 จีรวัฒน์ วงศ์ชมพู (2562, น. 13) การเรียนการสอนพลศึกษาเป็นการจัดการเรียนรู้ที่มุ ่งเน้น
การปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  เพื่อพัฒนาผู้เรียนทั้งด้านความรู้ด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะการปฏิบัติ
ด้านคุณธรรมจริยธรรม และด้านเจตคติ ซึ่งเป็นการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรงดังนั้นการเรียนการสอน
พลศึกษาจึงเป็นกระบวนการการเรียนรู้ที่ผู้เรียนสามารถเรียนรู้ได้จากการสังเกตและการฝึกปฏิบัติจนเกิด
ความเคยชิน 
 จากการได้ศึกษาจุดมุ่งหมายของพลศึกษา สรุปได้ว่า พลศึกษาเป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้
ที่มุ่งพัฒนาผู้เรียนอย่างรอบด้านใน 5 ด้าน ได้แก่ 1) ด้านความรู้ 2) ด้านสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
และสมรรถภาพทางกลไก 3) ด้านทักษะการเคลื่อนไหวและการปฏิบัติกิจกรรมทางกาย 4) ด้านคุณธรรม 
จริยธรรม และความมีระเบียบวินัย และ 5) ด้านเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกายและการดำรงชีวิต โดยใช้
กิจกรรมทางกายและกีฬาเป็นสื่อในการเรียนรู้ผ่านการมีส่วนร่วมและการลงมือปฏิบัติจริง ส่งผลให้
ผู้เรียนเกิดการพัฒนาทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา สามารถนำความรู้ ทักษะ และ
ประสบการณ์ที่ได้รับไปประยุกต์ใช้ในการดำเนินชีวิตประจำวัน อันนำไปสู่การเป็นบุคคลที่มีสุขภาวะที่ดี 
มีคุณภาพชีวิตที่เหมาะสม และเป็นสมาชิกที่มีคุณค่าของสังคม 
 หลักการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา 
 กิจกรรมทางพลศึกษาถือเป็นสิ่งที่สำคัญอย่างยิ่งของการจัดกิจกรรมหรือโปรแกรมทางพลศึกษา 
ซึ่งกิจกรรมทางพลศึกษานี้จะเป็นสื่อของการนำไปสู่ความต้องการเพื่อให้บรรลุเป้าหมายของพลศึกษา ดังนั้น 
กิจกรรมต่างๆ จะต้องมีการพิจารณาให้มีความรอบคอบที่จะให้เกิดประโยชน์มากหรือน้อยเพียงใด
และให้ประสบผลสำเร็จมากที ่สุด เพราะในการจัดกิจกรรมพลศึกษานั ้นเราจะต้องจัดให้เด็กมี
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พัฒนาการของการเจริญเติบโตและมีการพัฒนาให้ครบในทุกด้านได้อย่างเต็มที่รวมทั้งการเน้นและ
สังคมในแต่ละบุคคลถึงการสร้างเสริมสมรรถภาพทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ซึ่งการสอนพลศึกษา
โดยทั่วไปที่จะฝึกให้ผู้เรียนได้เกิดทักษะที่ดีนั้น จะต้องคำนึงถึงปัจจัยและองค์ประกอบในการเรียนรู้
เกี่ยวกับทักษะทางด้านพลศึกษา โดยการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่จะให้บรรลุและเกิดผลดีได้นั้น  
 วรศักดิ ์ เพียรชอบ (2557, น. 25) ได้กล่าวเกี ่ยวกับหลักการจัดกิจกรรมพลศึกษาว่ า 
"พื้นฐานการจัดกิจกรรมพลศึกษา" คือ การจัดตามความต้องการ ความสามารถ และความสนใจของ
แต่ละบุคคลคน รวมถึงการอบรมสั่งสอน และการช่วยเหลือให้คำแนะนำแนะนำ เกี่ยวกับการใช้
สถานที่ การใช้อุปกรณ์ รวมถึงสิ่งอื่นๆ ซึ่งเกี่ยวข้องกับการกิจกรรมทางด้านพลศึกษาด้วย  
 ดังนั้น ในการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาจะต้องมีการพิจารณาตามระดับอายุ และพัฒนาการ
ด้านร่างกายซี่งถ้าจัดกิจกรรมที่ไม่ถูกต้อง และตรงตามวัยก็จะเกิดผลเสียแทนที่จะส่งเสริมความเจริญ
งอกงาม กลับเป็นการสกัดกั้นความเจริญงอกงามของเด็กจึงควรมีการจัดกิจกรรมในการส่งเสริมให้เด็ก
ได้มีความเจริญงอกงาม และมีพัฒนาการตามวัยได้เต็มที่รวมทั้งได้เน้นถึงการส่งเสริม และพัฒนา
สภาพทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคมของแต่ละบุคคลด้วย  สำหรับเด็กที่ชอบกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวถือได้ว่าเป็นสิ่งที่จะช่วยให้เด็กทำกิจกรรมให้บรรลุจุดมุ่งหมายที่วางเอาไว้ ทั้งนี้กิจกรรมที่
จัดควรจัดให้มีความสอดคล้องและเหมาะสมตามความต้องการของเด็กด้วยในการที่จะให้เขาได้เข้าใจ 
และได้พัฒนาทักษะทำให้มีทัศนคติ และความรู้สึกนึกคิดที่ดีต่อกิจกรรมทางด้านพลศึกษา Bucher 
(1975, p. 53) ได้แนะนำข้อคำนึงในการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา ไว้ดังนี้ 
     1. กิจกรรมทางพลศึกษานั้น ต้องจัดให้สอดคล้องและตรงกับระดับความสามารถและ
ความสนใจของผู้เรียน 
     2. ครูผู้สอนพลศึกษาต้องเป็นผู้มีความรู้ความสามารถ และมีความสนใจในเนื้อหาวิชา
ของกิจกรรมที่ได้จัดขึ้นรวมถึงวิธีการใช้อุปกรณ์ในการประกอบการเรียนการสอนได้เป็นอย่างดี 
     3. จัดเตรียมสถานที่ วัสดุ อุปกรณ์ รวมถึงการแก้ไขปัญหาต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นได้ก่อนที่
จะกำหนดกิจกรรมนั้น ครูผู้สอนจะต้องศึกษาและทำความเข้าใจในเพศ วัย หรือระดับอายุของผู้เรียน
สามารถเตรียมการให้เหมาะสมเพื่อสอดคล้องกับกิจกรรม และระดับของผู้เรียน ดังนี้ 
     3.1 กิจกรรมที่จัดทำขึ้นสามารถส่งผลให้ผู้เรียนมีการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ
อารมณ์และสังคมรวมถึงด้านการพัฒนาเป็นรายบุคคลและเป็นกลุ่มด้วย 
         3.2 กิจกรรมที่จัดขึ้นทำขึ้นนั้นส่งเสริมให้ผู้เรียนได้มีทักษะพื้นฐานในการเคลื่อนไห
อย่างถูกต้องและสามารถปฏิบัติตนอยู่ในกฎ ระเบียบ กติกา เป็นอย่างดี 
         3.3 ส่งเสริมให้ผู ้เรียนให้มีความกระตือรือร้นที่จะเข้าร่วมกิจกรรม และมีความ
ภาคภูมิใจในความสามารถของตนเอง โดย วรศักดิ์ เพียรชอบ (2557, น. 72) ได้เสนอแนะประเภท
ของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาที่สำคัญไว้ดังนี้ 
      3.3.1 เป็นกิจกรรมเกี่ยวกับกีฬาประเภทชุด เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล 

    3.3.2 เป็นกิจกรรมประเภทคู่หรือบุคคล เช่น แบดมินตัน เทนนิส 
    3.3.3 เป็นกิจกรรมเกี่ยวกับการต่อสู้ป้องกันตัว เช่น มวย กระบ่ีกระบอง 
    3.3.4 เป็นกิจกรรมเกี่ยวกับมูลฐาน และเกมนำไปสู้กีฬาใหญ่ 
    3.3.5 เป็นกิจกรรมเกี่ยวกับน้ำ เช่น ว่ายน้ำ กระโดดน้ำ 
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    3.3.6 เป็นกิจกรรมประเภทยิมนาสติก เช่น ยึดหยุ่น ราวคู่ 
    3.3.7 เป็นกิจกรรมเกี่ยวกับบริหารกายที่เป็นแบบฉบับ เช่น กายบริหาร 
    3.3.8 เป็นกิจกรรมเกี่ยวกับการเลียนแบบ เช่น การกระโดดอย่างกบ 
    3.3.9 เป็นกิจกรรมเข้าจังหวะ เช่น การเต้นรำพื้นเมือง ลีลาศ 

  กิจกรรมทางพลศึกษาที่จัดขึ้นเพื่อตอบสนองความต้องการให้เป็นไปตามธรรมชาติของ
เยาวชน (กรมวิชาการ, 2562, น. 33) ซึ่งประกอบด้วยกิจกรรม ดังต่อไปน้ี 
  1. กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic activities) ประกอบด้วย กิจกรรมต่างๆตั ้งแต่
ทักษะการเคลื่อนไหวด้วยการกระโดดเขย่ง การกระโดดสลับเท้า การกระโดดหน้า การกระโดดหลัง 
กระโดดข้าง กระโดดสลับเท้า กระโดดตบมือ (ให้เข้ากับจังหวะของดนตรี) เล่นเกมร่วมกับร้องเพลง 
และการเคลื่อนไหวไปตามเนื้อเพลง การเต้นรำพื้นเมืองและการฟ้อนรำต่างๆ การเต้นรำสากลรวมทั้ง
การเต้นรำที่สร้างสรรค์กิจกรรม การเต้นเข้าจังหวะนั้นเป็นการแสดงการตอบสนองความต้องการทาง
ธรรมชาติของเด็กทางด้านการเคลื ่อนไหว และเป็นวิถีทางที ่จะให้เด็กได้แสดงออกในลักษณะ
สร้างสรรค์ รวมทั้งเปิดโอกาสให้เดก็ได้ร่วมกิจกรรมกับผู้อื่น 
  2. กิจกรรมการเล่นเบ็ดเตล็ด (Low organization games) คือ กิจกรรมที่ไม่เหมือนกับ
เกมกีฬาใหญ่ๆ เช่น การเล่นเป็นนิยาย การเลียนแบบ การเล่นที่มีจุดหมาย การเล่นประเภทหนีหรือไล่จับ 
การเลียนแบบหรือแข่งขันเป็นรายบุคคล การแข่งขันแบบผลัด การเล่นแข่งชันหมู่ การเล่นเกมนำไปสู่กีฬาใหญ่
กิจกรรมการเล่นเหล่านี้ ให้เด็กได้เกิดความสนุกสนานจากการละเล่นการเรียนนิ่งเฉย มีความนิยมชมชอบ  
การเล่นกีฬาโดยเปิดโอกาสให้เด็กได้ทำการฝึกฝนความเป็นผู้เป็นผู้ตามที่ดี กล้าแสดงออกในทางที่ถูกที่ควร     
มีสุขภาพและอนามัยที่ตี ทั้งด้านร่างกายจิตใจ มีความสามัคคี รักพวกพ้องหมู่คณะ และมีน้ำใจเป็น
นักกีฬา รู้แพ้รู้ชนะ รู้จักการให้อภัย 
  3. กิจกรรมการทดสอบสมรรถภาพของตนเอง (Self testing activities) คือ กิจกรรม
เพื่อสร้างความอดทนความแข็งแกร่ง เช่น การกระโดดโหนห้อย การยืดหยุ่นต่างๆ การต่อตัวจากท่า
ง่ายไปสู่ท่ายาก รวมเอายิมนาสติก ราวเดี่ยว ราวคู่ และกิจกรรมทดสอบสมรรถภาพนี้ส่งเสริมให้เด็กมี         
สมรรถภาพทางกายด ีน ั ้นจะต ้องสนองตอบด ้านความเจร ิญงอกงามท ั ้ งกาย แล ะจ ิตใจ                       
ให้เด็กมีความเชื่อมันในตนเองและมีทรวดทรงดี 
  4. กิจกรรมเกมและกีฬา (Games and sports) คือ เกมกีฬาที่มีกฎ กติกา มาบังคับ  ไว้เล่นเป็นทีม 
ได้แก่ กีฬาบาสเกตบอล กีฬาฟุตบอล กีฬาวอลเลย์บอล กรีทาทั ้งประเภทลู ่และประเภทลาน     
รวมถึงการว่ายน้ำในประเภทต่างๆ เป็นต้น กิจกรรมเกม และกีฬาที่จะตอบสนองตามความต้องการ
ทางธรรมชาติของเด็กเพื่อให้เด็กได้รู ้จักพัฒนาการทางด้านสังคมให้มีความรับผิดชอบในหน้าที่       
ของตนเองและที่ได้รับมอบหมาย เป็นเด็กดีที่มีคุณธรรม มีน้ำใจ รู้จักแพ้ ชนะ และรู้จักการให้อภัยกัน 
  5. กิจกรรมการแก้ไขความบกพร่องทางกาย (Adaptive activities) คือ กิจกรรมที่
สามารถแก้ไขในความบกพร่องทางร่างกายของเด็ก ที ่ร ่างกายไม่สมบูรณ์เหมือนคนอื ่นๆ เช่น        
แขนลีบ ขาลีบหูหนวก ตาบอด ขาโค้ง กระดูกสันหลังคด และกิจกรรมทางพลศึกษานั้นจึงได้จัดสนอง
ให้กับทุกคนได้มีโอกาสในการเข้าร่วมกิจกรรมทางพลศึกษาใด โดยทั่วถึงกัน และกิจกรรมแก้ไขความ
บกพร่องทางกายนี ้จะพัฒนาศักยภาพทางกายเพื ่อเพิ ่มพูนการเคลื ่อนไหวให้มีประสิทธิภาพ          
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และผ่อนคลายซึ่งเป็นการสร้างทักษะทางด้านกิจกรรมนันทนาการเพื่อให้เข้าใจธรรมชาติ ของบุคคล  
ที่ไม่สมประกอบ และรู้หลักการปรับตัวเองให้เข้ากับสภาพแวดล้อมความเป็นไปได้ในความสามารถที่พึงมี 
  6. กิจกรรมอยู่ค่ายพักแรม และเดินทางไกล (Camping and outdoor activities) 
ได้แก่กิจกรรมต่างๆ ทั้งหลายเหล่านี้ที่เด็กจะต้องมีความอดทน และความร่วมมือความสามัคคีเป็น
อย่างยิ่งซึ่งนอกจากนี้กิจกรรมอื่นๆ ก็อาจจะมีในขณะอยู่ค่ายพักแรม เช่น มีการแข่งขัน มีกีฬาว่ายน้ำ 
มีเดินทางไกล การปืนเขา การสะกดรอย การเดินป่า การประดิษฐ์ทางฝีมือ ซึ่งใช้วัสดุจากป่ าหรือ
บริเวณภายในค่ายมาประดิษฐ์ ในการฝึกความอดทนความเข้มแข็งทางร่างกายและจิตใจ ดังนั้น
กิจกรรมทางด้านพลศึกษาจึงมีมากมายหลายรูปแบบ ตามที่นักวิชาการทางพลศึกษาที่กล่าวมานั้น  
ถือได้ว ่าการจัดกิจกรรมทางด้านพลศึกษานั ้นจะต้องพิจารณาถึงระดับอายุ สภาพร่างกาย 
ความสามารถ และความถนัดของบุคคลที ่จะเข้าร่วมกิจกรรม เพราะกิจกรรมพลศึกษาช่วยให้
พัฒนาการของเด็กให้มีความสมบูรณ์ครบ ทั้ง 4 ด้านของการศึกษา และถ้าเป็นนักศึกษาก็จะช่วย
ส่งเสริมสภาพร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา และสร้างเสริมลักษณะนิสัยเห็นค่าในการเข้า
ร่วมกิจกรรมทางพลศึกษาในการพัฒนาคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นอยู่ในสังคมได้อย่างมีความสุข 
  สรุปได้ว่า หลักการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาควรคำนึงถึงความแตกต่างระหว่างบุคคลทั้ง
ด้านความสามารถ ความพร้อมทางร่างกาย ความสนใจ และพัฒนาการของผู้เรียนในแต่ละช่วงวัย โดยครู
พลศึกษาต้องมีความรู้ ความสามารถ และทักษะในการออกแบบกิจกรรมให้เหมาะสมกับระดับของผู้เรยีน 
เพื่อส่งเสริมการเรียนรู้และการพัฒนาศักยภาพอย่างเต็มศักยภาพ นอกจากนี้ ควรสร้างบรรยากาศการ
เรียนรู ้ที ่สนุกสนาน ท้าทาย และเปิดโอกาสให้ผู ้เรียนได้มีส่วนร่วมอย่างทั ่วถึง เพื ่อกระตุ ้นความ
กระตือรือร้น ความภาคภูมิใจในความสามารถของตนเอง และเจตคติที่ดีต่อการออกกำลังกาย อันจะ
นำไปสู่การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย คุณลักษณะอันพึงประสงค์ และการมีสุขภาวะที่ดีอย่างยั่งยืน
 รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 รูปแบบการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา ได้มีนักวิชาการให้ความหมายไว้ ดังนี้  
  เทพประสิทธิ ์ กุลธวัชวิชัย (2556, น. 15) ได้กล่าวว่า รูปแบบการจัดกิจกรรมทาง         
พลศึกษา คือ เป็นการจัดการศึกษาที่ได้มุ่งให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาการทางด้านต่าง ๆ อันจะประกอบ
ไปด้วย ทางดา้นร่างกาย ดา้นทักษะ ด้านความรู้ ด้านคุณธรรม จริยธรรม และด้านเจตคติที่ดีควบคู่กัน
ไปรวมทั้งจะต้องอาศัยกิจกรรมการออกกำลังกาย และการกีฬาสำหรับเป็นสื่อในการศึกษาการใช้         
พลศึกษาและการออกกำลังกายจึงมีความสำคญั และจำเป็นในการดำเนินชีวิตตลอดจนพัฒนาบุคคลเพื่อ
ช่วยพัฒนาประเทศ จึงจำเป็นต้องจัดการให้มีความเหมาะสมกับความถูกต้องตามหลักของพลศึกษา 
      วรศักดิ์ เพียรชอบ (2557, น. 71) ได้กล่าวว่า วิธีการหรือกระบวนการจัดการเรียนรู้ที่
ใช้กิจกรรมทางพลศึกษาและกีฬาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาผู้เรียนให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทั้งด้าน
ร่างกาย ทักษะ ความรู้ คุณธรรม และเจตคติที่พึงประสงค์ ผ่านการมีส่วนร่วมและการปฏิบัติกิจกรรม
ด้วยตนเองอย่างเป็นระบบ       
  วารุณี วรศักดิ์เสนีย์ (2554, น. 32) ได้กล่าวว่า รูปแบบการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา 
หมายถึง การใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายเป็นสื่อกลางเพื่อเป็นการส่งเสริมการพัฒนาทางด้านร่างกาย 
จิตใจ อารมณ์ สังคม ตลอดจนการส่งเสริมเป็นพลเมืองดีด้วย 
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      ธนาวรรณ รัมมะภาพ และมนตรี งามดี (2558, น. 49) ได้กล่าวว่า รูปแบบการจัด
กิจกรรมทางพลศึกษา เป็นสิ่งที่สำคัญควรเลือกใช้กิจกรรม เพราะว่ารูปแบบและวิธีการจัดกิจกรรม
ทางพลศึกษาเป็นสื่อที่จะนำบรรลุจุดหมายปลายทางพลศึกษานั้น ฉะนั้น การจัดกิจกรรมต่าง ๆ 
จำเป็นที่จะต้องมีการพิจาอย่างรอบครอบว่าจะให้ประโยชน์กับผู้เรียนมากน้อยเพียงใด เพื่อที่จะให้
ประสบผลสำเร็จมากที่สุดรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาควรจัดให้เด็กมีการเจริญเติบโตและ
พัฒนาการทุกด้านได้อย่างเต็มศักยภาพพรอ้มทั้งเน้นถึงการเสริมสร้างสมรรถภาพรา่งกาย สภาพสังคม 
และอารมณ์ของแต่ละบุคคลอีกด้วย การสอนพลศึกษาโดยทั่วไปจะฝึกให้ผู้เรียนเกิดทักษะได้ดีนั้น 
จะต้องคำนึงถึงองค์ประกอบในการเรียนรู้ทักษะทางพลศึกษา แบ่งรูปแบบและวิธีการจัดกิจกรรมทาง
พลศึกษากิจกรรมพลศึกษาออกเป็นลักษณะต่าง ๆ ดังต่อไปน้ี 
  1. เกม (Game) เป็นกิจกรรมการเคลื ่อนไหวร ่างกายที ่ไม ่ม ีกฎ  กติกามากนัก               
มีจุดมุ่งหมายเพื่อสร้างความสนุกสนาน เสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกายได้ตามสมควร 
  2. กิจกรรมกีฬา (Sport) แบ่งเป็น สองประเภทคือกีฬาในร่ม (Indoor Sport) และกีฬา
กลางแจ้ง (Outdoor Sport) กีฬาในร่ม นิยมเล่นภายในอาคารหรือโรงยิม เช่น ปงิปอง ยิมนาสติกกีฬาในร่ม 
ไม่เน้นการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างหนัก มักเน้นความสนุกสนาน ส่วนกีฬากลางแจ้ง เป็นประเภทกีฬาที่เน้น
การเคลื่อนไหวร่างกายที่หนัก มักเล่นภายนอกอาคาร เช่น ฟุตบอล ขี่ม้า พายเรือ วิ่ง เป็นต้น 
  3. กิจกรรมเข้าจังหวะ (Rhythmic Activity) เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้
เสียงเพลงหรือดนตรีเป็นส่วนประกอบ 
  4. กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Body Conditioning) เป็นกิจกรรมที่กระทำ
เพื่อรักษาหรือเสริมสร้างร่างกายให้แข็งแรง เช่น การดึงข้อ ดันพื้น ลุก-นั่ง เป็นต้น 
  5. กิจกรรมนอกเมือง (Outdoor Activity) เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมการเคลื่อนไหวร่างกายโดย
เน้นการออกเดินทางตามภูมิประเทศที่นา่สนใจ เช่น การปีนเขา เดินทางไกล ทัศนาจร ค่ายพักแรม เป็นต้น 
  6. กิจกรรมการแก้ไขความพิการ (Adaptive Activity) เป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหว
ทางร่างกายที่มีวัตถุประสงค์เพื่อรักษาความพิการทางร่างกาย 
  อนงค์ อำพรายน์ (2558, น. 48) กล่าวถึง รูปแบบการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาไว้ดังนี้
รูปแบบการกิจกรรมพลศึกษาต้องพิจารณาความต้องการ ความสามารถและความสนใจของเด็ก     
โดยต้องเป็น กิจกรรมที ่พัฒนากล้ามเนื ้อ จิตใจ อารมณ์ สังคมและสติปัญญา นอกจากนี ้การ            
จัดกิจกรรมพลศึกษา ต้องเสริมสร้างลักษณะนิสัยเด็กให้ใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ ดังนั้น  
สถานศึกษาต้องบริหารจัดการ ความพร้อมด้านวัสดุ อุปกรณ์พลศึกษาให้เพียงพอกับความต้องการ
และพัฒนาการของเด็กอย่างไรก็ ตามการจัดกิจกรรมพลศึกษายังต้องคำนึงถึงความต้องการของชุมชน 
ผู้ปกครอง รวมทั้งเด็กที่มีความ ผิดปกติทางสมองและร่างกาย 
  สรุปได้ว่า รูปแบบการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาเป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้ที่ใช้
กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย การออกกำลังกาย เกมนันทนาการ และกีฬาเป็นสื่อในการพัฒนา
ผู้เรียนอย่างรอบด้าน ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา โดยมุ่งส่งเสริมสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายให้มีความสมบูรณ์แข็งแรง ควบคู่กับการปลูกฝังคุณลักษณะอันพึงประสงค์และ
ทักษะการดำรงชีวิตที่เหมาะสม นอกจากนี้ ยังมีบทบาทสำคัญในการรักษาและส่งเสริมสุขภาพ 
ป้องกันความเสื่อมถอยของสมรรถภาพทางกาย ตลอดจนช่วยฟื้นฟูและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมให้
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เหมาะสม อันนำไปสู่การพัฒนาผู้เรียนให้เป็นบุคคลที่มีคุณภาพ สามารถดำรงชีวิตในสังคมได้อย่างมี
ความสุขและมีประสิทธิภาพ 
 หลักและวิธีการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ณัฐพร สุดดี (2562, น. 26) ได้อธิบายว่า หลักและวิธีการสอนวิชาพลศึกษา ไว้ว่า วิธีการจัดการ
เรียนการสอนพลศึกษา จะทำให้ผู้เรียนได้พบกับประสบการณ์ที่ครูจัดไว้โดยทางใดทางหนึ่ง และการสอนแต่
ละครั้งอาจใช้วิธีการสอนหลายอย่างประกอบกัน เพื่อให้เกิดการเรียนรู้ซึ่งผู้เรียนแต่ละคนอาจจะมีวิธีการ
เรียนและการสร้างการเรียนรู ้ด้วยตนเอง ครูจะเป็นเพียงผู ้กำหนด  สถานการณ์ กิจกรรมและ
ประสบการณ์ตามขั ้นตอน ดังนั ้น ในการสอนพลศึกษาให้เกิดผลดีกับผู ้เรียน  ครูต้องเป็นผู ้ที ่มี
ความสามารถในการจัดประสบการณ์ให้แก่ผู้เรียนได้หลากหลายและมีความน่าสนใจ  วิธีการสอน    
พลศึกษาที่เหมาะสมกับผู้เรียนและสภาพสังคมในปัจจุบัน โดยขั้นตอนการสอนจะแบ่งออกเป็น 5 
ขั้นตอนดังนี้ 1) ขั้นเตรียม เป็นการเตรียมความพร้อมผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม 2) ขั้นอธิบายและการ
สาธิตผู้สอนจะอธิบายสิ่งที่ผู้เรียนจะต้องทำแล้วแสดงตัวอย่าง 3) ขั้นฝึกหัดผู้สอนจะแบ่งกลุ่มให้ผู้เรียนฝึก
กิจกรรมต่าง ๆ  โดยอาจใช้การฝึกเวียนฐานหรือเป็นกิจกรรมเดียวขึ้นอยู่กับความเหมาะสมของกาสอน 
4) ขั้นนำไปใช้ เป็นการให้ผู้เรียนนำทักษะที่ได้เรียนไปมาประยุกต์ใช้ในการ เล่นเกมการแข่งขัน 5) ขั้นสรุป
และประเมินผล 
 อมาวสี สว่างวงศ์ (2563, น. 19) ได้อธิบายว่า หลักและวิธีการสอนพลศึกษา หมายถึง 
หลักการวิธีการและกลวิธีต่าง ๆ ในวิชาพลศึกษาที่ครูนำมาใช้เป็นสื่อกลางในการเชื่อมเนื้อหาวิชา 
กิจกรรมและประสบการณ์ตลอดจนบรรยากาศและสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ เพื ่อให้มีพัฒนาการตาม
จุดประสงค์การ เรียนรู้ตามที่ได้ว่าไว้ โดยหลักการและวิธีการสอน เหล่านี้ ถือเป็นหัวใจสำคัญของการ
เรียนการสอน ถ้าครูผู้สอนวิชาพลศึกษาคนใดแม้จะมีความรู้ความสามารถดีสักเพียงใดก็ตาม แต่ถ้ายัง
ขาดซึ่งปัจจัยที่สำคัญนี้ก็อาจกล่าวได้ว่าโอกาสที่การเรียนการสอนวิชาพลศึกษาของครูคนนั้นจะ
บรรลุผลตามที่ ตั้งใจไว้นั้นจะมีน้อยมากหรืออาจไม่มีเลย ซึ่งหลักการและปรัชญาการสอนวิชาพล
ศึกษาเบื้องต้น ที่จำเป็นและสำคัญที่ครูผู้สอน วิชาพลศึกษาควรจะได้รู้และระลึกไว้เสมอเพื่อจะได้
นำมาเป็นแนวทางในการเรียนการสอนดังต่อไปน้ี 
  1. วิชาพลศึกษาเป็นวิชาที่ใช้กิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬาเป็นสื่อเพื่อให้นักเรียนได้มีการ
เรียนรู้หรือได้มีพัฒนาการขึ้นและการที่นักเรียนจะได้มีการเรียนรู้หรือมีพัฒนาการขึ้นตามที่ กล่าวนี้ได้
นั้นก็ด้วยการที่นักเรียนได้มีโอกาสลงมือเล่นหรือปฏิบัติจริงในกิจกรรมพลศึกษาหรือกีฬา ต่าง ๆ ด้วย
ตนเองแล้วนักเรียนจึงจะเกิดการเรียนรู้หรือพัฒนาการในด้านต่าง ๆ ขึ้นมา  
  2. การสอนวิชาพลศึกษาที ่ถูกต้องทุกครั ้งและทุกคาบเรียนการสอนนั้น ครูควร         
จัดกิจกรรมการเรียนการสอน ตลอดจนวิธีการสอนต่าง ๆ เพื่อให้นักเรียนได้รับประโยชน์ในด้านต่าง ๆ 
ให้ครบทุกด้านทั้ง 5 ด้าน  
  3. ทุกครั ้งของการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาครูจะต้องจัดกิจกรรมจัดบรรยากาศ           
และวิธีการเรียนการสอนเพื่อให้นักเรียนได้มีทักษะ มีความรู้ความเข้าใจ มีเจตคติที่ดี เพียงพอที่จะทำ          
ให้นักเรียนได้มีความผูกพันกับวิชาพลศึกษา และนำผลการเรียนการสอนที่ได้เรียนแล้วนั้นไปใช้ใน       
ชีวิตจริงให้ได้ทุกครั้งไปด้วย 



      18 
 

  4. การเรียนการสอนพลศึกษาในแต่ละครั้ง ครูจึงควรนำเฉพาะทักษะที่จำเป็นและจะช่วย
ให้นักเรียนสามารถนำกีฬานั้นไปใช้เล่นในเวลาว่างได้เท่านั้นมาสอน สำหรับนักเรียนที่มีความต้องการที่  
จะเล่นเก่งในชนิดกีฬาหนึ่งให้มากเป็นพิเศษนั้น ควรจะเป็นการเรียนหรือฝึกนอกเวลาเรียนต่างหากหรือ  
จัดให้มีการเรียนการสอนภายหลังจากนักเรียนทุกคนในชั้นเรียนได้เรียนและมีทักษะที่จำเป็นต่าง ๆ และ
สามารถเล่นกีฬานั้นๆ ได้ดี 
      ชญานันทน์ ไทรศักดิ์สิทธิ์ (2562, น. 15) ได้อธิบายว่า วิธีการเทคนิคที่ผู ้สอนนำมา
จัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาให้กับผู้เรียนได้มีประสิทธิภาพสูงสุด โดยเน้นให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติจริง
ด้วยตนเอง   ซึ่งหลักและวิธีการสอนพลศึกษานั้นจะต้องมีการกำหนดวัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมทั้ง 5 
ด้าน ตามขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 5 ขั้นตอน มีดังนี้ ขั้นเตรียมความพร้อมหรืออบอุ่นร่างกาย ขั้นนำ 
(นำเข้าสู่บทเรียน) อธิบายและสาธิต ขั้นฝึกหัด (ฝึกหัดทักษะ) ขั้นนำไปใช้เพื่อความสนุกสนาน และข้ัน
สรุปและสุขปฏิบัติ 
      อมาวสี สว่างวงศ์ (2563 , น. 20) กล่าวไว้ว ่า พลศึกษานั ้นจะต้องมีการกำหนด
วัตถุประสงค์เชิงพฤติกรรมทั้ง 5 ด้าน ตามขั้นตอนการจัดการเรียนรู้ 5 ขั้นตอน ดังนี้ 1) ขั้นเตรียม
ความพร้อมหรืออบอุ่นร่างกาย 2) ขั้นนำ (นำข้าสู่บทเรียน) อธิบายและสาธิต 3) ขั้นฝึกหัด (ฝึกหัด
ทักษะ) 4) ขั้นนำไปใช้เพื่อความสนุกสนาน 5) ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ ซึ่งผู้สอนนำวิธีการสอนและ
กิจกรรมที่หลากหลายมาเป็นสื่อในการเชื่อมโยงเนื้อหาวิชา รวมถึงบรรยากาศและสภาพแวดล้อม โดย
เน้นให้ผู้เรียนได้ลงมือปฏิบัติทักษะจริงด้วยตนเอง 
      วิธีการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่ครูผู้สอนพลศึกษาใช้กันเป็นปกติคือการสอนด้วยวิธีการ
อธิบายและสาธิต (เจริญ กระบวนรัตน์, 2557, น. 53) จะแบ่งออกเป็น 5 ขั้นตอน คือ  
       ขั้นที่ 1 การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน ( Introductory phase) ในการเตรียม
หรือการนำเข้าสู่การเรียนจะมีอยู่สองกระบวนการคือ การนำกับการพัฒนาการนำเข้าสู่บทเรียนควรใช้
เวลา 3-5 นาที เพื่อเตรียมนักเรียนให้พร้อมที่จะเรียนทักษะหรือเรื่องราวต่างๆต่อไป และการพัฒนา
ใช้เวลาประมาณ 5-8 นาที เป็นการบริหารร่างกายให้พร้อมสำหรับการออกกำลังกายในข้ันต่อไป 
        ขั้นที่ 2 การสอนและสาธิต (Teaching skill phase) การสอนเป็นขั้นที่มีความสำคัญ
สูงสุดสำหรับการสอนพลศึกษา โดยเฉพาะการสอนทักษะเป็นขั้นที่ต้องอาศัยกระบวนการของการใช้
ความรู้และเทคนิคของผู้สอนอย่างมากจึงควรเลือกกิจกรรมการสอนทักษะมาปฏิบัติให้ถูกต้องมาก
ที่สุดและควรใช้เวลาให้น้อยที่สุดเพื่อให้นักเรียนได้รู้ถึงวิธีการและท่าทางที่ถูกต้องของการปฏิบัติ
ทักษะต่างๆ และเกิดความรู้ความเข้าใจในเรื่องราวต่างๆ 
        ขั้นที่ 3 การฝึกหัด (Practice phase) การฝึกหัดเป็นขั้นตอนที่สอดคล้องกับการสอน
และมีความสำคัญเท่าเทียมกับการสอนเพราะในข้ันตอนนี้นักเรียนจะได้ฝึกปฏิบัติเพื่อให้เกิดการเรียนรู้
ด้วยตนเองเพิ่มเดิมจากที่ครูสอนไปโดยใช้เวลาประมาณ 20-25 นาที ซึ่งจะทำให้ผู้เรียนได้ฝึกทักษะ
ตามจุคมุ่งหมายของการเรียนการสอนเกิดการเรียนรู้ด้วยการลงมือกระทำด้วยตนเอง เพื่อปลูกฝัง
ทัศนคติและบุคลิกภาพที่ดีให้แก่นักเรียน 
        ขั้นที่ 4 การนำไปใช้ (Skill laboratory) การนำไปใช้จะใช้เวลาประมาณ 5-7 นาที 
เพื่อให้นักเรียนนำทักษะที่เรียนไปแล้วมาทคลองใช้ในสภาพการณ์ต่างๆ แล้วเกิดความสนุกสนาน
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ร่วมกับเพื่อนา และเพื่อปลูกฝังคุณลักษณะที่ดีให้นักเรียน เช่น ความมีน้ำใจนักกีฬา การปฏิบัติตาม
กฎระเบียบความมีศีลธรรม 
        ขั้นที่ 5 การสรุปและสุขปฏิบัติ (Closing phase) ในขั้นการสรุปและสุขปฏิบัตินี้ใช้
เวลาประมาณ 10 นาที เพื่อสรูปผลเกี่ยวกับการเรียนการสอนหรือเพื่อสร้างมโนทัศน์เป็นครั้งสุดท้าย 
เพื่อให้นักเรียนได้ปฏิบัติสุขนิสัยที่ดี 
        กล่าวโดยสรุป เพื่อสนองตอบต่อความต้องการของผู้เรียน วิธีการจัดการเรียนการสอนที่
มีประสิทธิภาพมีหลากหลายรูปแบบ อย่างไรก็ตาม ไม่สามารถยืนยันได้ว่าวิธีการใดจะให้ผลสัมฤทธิ์
ทางการเรียนได้อย่างแน่นอน เนื่องจากบริบทและสภาพการจัดการเรียนรู้มีความแตกต่างกัน ดังนั้น 
วิธีการที่เหมาะสมที่สุดคือวิธีการสอนที่สามารถนำพาผู้เรียนไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์ของการเรียนรู้ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ โดยครูผู้สอนควรยึดหลักสำคัญในการส่งเสริมให้ผู้เรียนมีสุขภาพที่ดี มีความสุขใน
การเรียนรู้ และเกิดประโยชน์สูงสุดต่อผู้เรียน ทั้งนี้กระบวนการจัดการเรียนการสอนประกอบด้วย         
5 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นอธิบายและสาธิต ขั้นฝึกปฏิบัติ ขั้นนำไปใช้ และขั้นสรุปสุขปฏิบัติ 
ซึ่งผู้วิจัยได้นำขั้นตอนดังกล่าวมาประยุกต์ใช้ในการจัดกิจกรรมพลศึกษา โดยมุ่งเน้นให้ผู้เรียนได้ลงมือ
ปฏิบัติจริงด้วยตนเอง อันจะส่งผลต่อการเรียนรู้ที่มีประสิทธิภาพและยั่งยืน 
  จากแนวทางและรูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่มาข้างต้น ผู้วิจัยได้ประยุกต์ใช้
ขั้นตอนการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่จะส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพไว้ทั้งหมด       
5 ขั้นตอน ดังนี้  
  1. ขั้นการเตรียมหรือนำเข้าสู่กิจกรรม ในขั้นการเตรียมหรือนำเข้าสู่บทเรียนจะมีอยู่   
2 กระบวนการคือ การนำกับการพัฒนาการนำเข้าสู่บทเรียน เพื่อเตรียมนักเรียนให้พร้อมที่จะเรียน  
กิจกรรมที่ครูเตรียมไว้ และเป็นการบริหารร่างกายให้พร้อมสำหรับการทำกิจกรรมในชั้นต่อไป 
  2. ขั้นการสอนและสาธิต เป็นการจัดประสบการณ์การเรียนรู้โดยใช้ชุดกิจกรรม โดย
เด็กได้ปฏิบัติกิจกรรมร่วมกัน  

  3. ขั้นฝึกหัด เป็นขั้นที่ต้องสอดคล้องกับการสอนนักเรียนจะได้ฝึกปฏิบัติเพื่อให้เกิด
เรียนรู้ด้วยตนเองเพิ่มเติมจากครูสอนซึ่งจะทำให้ผู ้เรียนได้ฝึกทักษะตามจุดมุ่งหมายของการจัด  
กิจกรรมพลศึกษาด้วยการลงมือทำเพื่อปลูกฝั่งทัศนคติและบุคลิกที่ดีให้แก่ผู้เรียน  
  4. ขั้นนำไปใช้ การนำไปใช้เพื่อให้นักเรียนนำทักษะที่เรียนไปแล้วมาทดสอบในสถานการณ์
ต่าง ๆ  แล้วเกิดความสนุกสนานร่วมกับเพื่อน ๆ และปลูกฝังคุณลักษณะที่ดีให้แก่ผู้เรียน  
  5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ ไปขั้นการสรุปและสุขปฏิบัตินี้เพื่อสรุปผลเกี่ยวกับการเรียน 
การสอนหรือเพื่อสร้างมโนทัศน์ เพื่อให้นักเรียนได้ปฏิบัติสุขนิสัยที่ดี 
 การจัดกิจกรรมพลศึกษาแต่ละช่วงวัย 
 วลีรัตน์ แตรตุลากร (2554, น. 14) อธิบายว่า การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาแต่ละช่วงวยัหมายถงึ 
การทำกิจกรรมใดๆ เพื่อให้อวัยวะของร่างกายได้เกิดการเคลื่อนไหวไปได้อย่างเหมาะสมกับช่วงวัย 
 ไพบูลย์ ศรีชัยสวัสดิ์ (2559, น. 23) กล่าวว่า การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาแต่ละช่วงวัย
หมายถึง การที่ร่างกายได้มีการเคลื่อนไหวระบบต่าง ๆ ของร่างกายที่ทำให้ระบบการไหลเวียนของ
เลือดได้มีการสูบฉีดเพิ ่มมากขึ ้น และระบบกล้ามเนื ้อทุกส่วนของร่างกายนั ้นได้มีการยืดหด           
และคลายกล้ามเนื้อ โดยใช้กิจกรรมต่าง ๆ ทั้งนี้ต้องให้มีความเหมาะสมกับช่วงวัยของตนเองด้วย
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กิจกรรมทางศึกษานั้นเป็นสิ่งสำคัญ ซึ่งจำเป็นที่เราก็ควรทำโดยสม่ำเสมอไม่ว่าจะอยู่ในช่วงอายุเท่าใดก็ตาม 
จากการศึกษาวิจัยและในระยะหลังบ่งชี้ว่า การออกกำลังกายด้วยกิจกรรมทางพลศึกษานั้นเป็นสิ่ง
สำคัญอีกสิ่งหนึ ่งในชีว ิตที ่ต ้องทำเป็นประจำ เพราะจะทำให้เกิดผลดีมากมายกับตัวเรา เช่น           
การส่งเสริมให้มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง สมรรถภาพของหัวใจและปอดดีขึ้น การมีสุขภาพจิตที่ดีขึ้น 
และทำให้อายุยืนยาวขึ้น โดยตัวเราก็จะมีคุณภาพชีวิตที่ดี ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ นี้การเกิด
โรคภัยไข้เจ็บสามารถเกิดขึ้นได้ง่ายดายมากด้วยปัจจัยหลายๆอย่าง เพราะฉะนั้นการจัดกิจกรรมการ
ออกกำลังกายควรคำนึงถึงแต่ละช่วงวัยด้วย เพราะมีความสำคัญอย่างมากกับกิจกรรมและช่วงวัยที่ทำ
ควรเหมาะสมทั้งวัยเด็กจนไปถึงวัยสูงอายุ เพื่อชะลอการเสื่อมของร่างกาย                                      
 กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข (2557 , น. 29) ได้แบ่งการออกกำลังกายให้มีความ
สอดคล้องและเหมาะสมกับช่วงวัยต่าง ๆ ดังนี้ 
  1. วัยเด็ก อายุ 7-12 ป ี
          เป็นกิจกรรมทางพลศึกษาที่ไม่ควรออกกำลังกายแบบหนักๆ นานๆ หลายๆชั่วโมง
ติดต่อกัน เพราะร่างกายยังเจริญเติบโตได้ไม่เต็มที่ อีกทั้งไม่เหมาะกับการออกกำลังกายแบบปะทะ
ร่างกายต้องการพักผ่อนมาก ชอบการอยู่รวมกันเป็นกลุ่ม เล่นกับเพื่อนหลายๆ คนกีฬาที่เหมาะควรให้
ทำร ่วมกันเป ็นหมู ่คณะ เน ้นก ิจกรรมที ่ ให ้เด ็กได ้ฝ ึกใช ้ความสัมพันธ ์ชองม ือ สายตา เท้า                  
และได้เคลื่อนไหวร่างกายตลอดเวลา เช่น วิ่ง กายบริหาร เกมเบ็ดเตล็ด ปีนป้าย ว่ายน้ำ ยืดหยุ่น   เป็นต้น  
ควรหลีกเลี่ยงกีฬาที่ปะทะกันรุนแรง เพราะอาจทำให้กระดูกแตกหักได้ และไม่ควรให้เด็กเล่นหรือ 
ออกกำลังกายมากเกินไป 
  2. วัยรุ่น อายุ 13-25 ป ี
          การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาควรเป็นกิจกรรมที่หนักพอควร เพราะร่างกายเด็ก
กำลังเจริญเติบโตเข้าสู่วัยหนุ่มสาว โดยเด็กผู้หญิงจะมีพัฒนาการทางกายมากกว่าเด็กผู้ชายในระยะ
เริ่มต้นแต่ในช่วงปลายเด็กผู้ชายจะเจริญเติบโตมากกว่าด้านจิตใจ เด็กวัยนี้จะเริ่มจับกลุ่มโดยแยก
หญิง-ชายวัยนี้สามารถเล่นกีฬาได้ทุกรูปแบบ แต่เลือกกิจกรรมให้มีความเหมาะกับสภาพร่างกายที่ไม่
มีผลต่อโรคประจำตัว หรือสามารถเลือกเข้าฟิตเนสก็ได้ เพื่อเป็นการเสริมสร้าง กล้ามเนื้อและความ
แข็งแรงให้ทุกส่วนของร่างกาย โดยในฟิตเนสนั้นก็มีอุปกรณ์ให้เลือกเล่นตามความเหมาะสมของร่าง
การหลากหลายกีฬาที่เหมาะ เน้นความคล่องแคล่ว ว่องไว หรือฝึกให้ใช้ทักษะเฉพาะอย่าง เช่น 
ฟุตบอล บาสเกตบอลแบดมินตัน ข้อควรระวัง ผู้ปกครองควรสอนให้เด็กเข้าใจว่าร่างกายยังมีความ
อดทนจำกัด ถ้าเหน่ือยควรหยุดพักก่อน และหลีกเลี่ยงกีฬาที่มีการปะทะกันรุนแรง เช่น กีฬาชกมวย 
  3. วัยผู้ใหญ่ อายุ 26-50 ป ี
          กิจกรรมทางพลศึกษาในควรจัดให้เหมาะสม เพราะวัยนี้ร่างกายจะเริ่มอ่อนแอลง
อย่างเห็นได้ชัด แนะนำให้เล่นกีฬาที่เน้นความเพลิดเพลิน เล่นได้สม่ำเสมอ โดยข้อควรระวังคือ            
ก่อนออกกำลังกายทุกครั้งต้องมีการวอร์มกล้ามเนื้อก่อนไม่ว่าจะออกกำลังกายแบบหนักหรือแบบเบา 
เพิ ่มให้ร ่างกายเกิดการยืดหยุ่น เพื ่อให้การออกกำลังกายเกิดประโยชน์และเข้าที ่มากที ่สุด              
กีฬาที่เหมาะสมควรเป็นกิจกรรมที่เคลื่อนไหวที่ช้า เน้นความเพลิดเพลิน ความสบายใจ และปฏิบัติได้
อย่างสม่ำเสมอ เช่นจ๊อกกิ้ง ว่ายน้ำ ปั ่นจักรยาน กายบริหารต่าง " ข้อควรระวัง โรคข้อต่าง ๆ        
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และการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อเพราะความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อลดลง ดังนั้นก่อนเริ่มออกกำลังกายทุกครั้ง 
แม้ว่าจะออกกำลังเพียงเบา ๆ ก็ควรยืดเหยียดกล้ามเน้ือหรือวอร์มอัพร่างกายเสมอ  
   4. วัยสูงอายุ 50 ปีข้ึนไป 
            กิจกรรมทางพลศึกษาในวัยนี้ต้องระมัดระวัง ควรจัดให้เหมาะกับกิจกรรมที่ใช้
ร่างกายในเคลื่อนไหวได้ง่าย ดูราบรื่น และผ่อนคลายแบบสบายๆ ไม่มีการเปลี่ยนจังหวะกะทันหัน 
เช่น ไทเก๊กโยคะ ลีลาศ และไม่ควรให้ออกกำลังกายนานเกินไปควรกำหนดระยะเวลาออกกำลังการให้
เหมาะสมกับร่างการที่เราจะรับไหว กีฬาที่เหมาะควรเป็นกิจกรรมเบา ๆ ไม่มีการปะทะ เคลื่อนไหว
อย่างราบรื่น ไม่มีเปลี่ยนจังหวะหรือทิศทางกะทันหัน เช่น เดิน ว่ายน้ำ ปั่นจักร  โยคะ พีลาทิส       
เต้นแอโรบิกแบบแรงกระแทกต่ำ ( low impact) เป็นต้น ข้อควรระวัง โรคประจำตัวต่างๆ รวมถึง
ความหนักและระยะเวลาที่ออกกำลังกาย ไม่ควรหนักหรือนานเกินไป 
 กล่าวโดยสรุป การจัดกิจกรรมทางพลศึกษาแต่ละช่วงวัย คือการประกอบกิจกรรมทาง   
พลศึกษาของแต่ละช่วงวัยมีความแตกต่างกันเพื่อให้เหมาะสมกับช่วงวัย ในแต่ละช่วงวัยมีการจัด
กิจกรรมเพื่อให้ร่างกายได้เกิดการเคลื่อนไหว หรือขยับส่วนต่างๆ ของร่างกาย เพื่อให้ร่างกายแข็งแรง 
สุขภาพดี และช่วยคลายความตึงเครียดจากการดำเนินชีวิตประจำวันให้มีความเหมาะสมกับช่วงวัย
ของตนเอง ซึ่งนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพที่ผู้วิจัยนำมาศึกษาคืออายุ 16 ปี การจัดกิจกรรม
พลศึกษาจึงยึดตามความเหมาะสมในช่วงอายุ 13-25 ปี โดยผู้วิจัยได้ใช้กิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึก
แบบสถานีเข้ามาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพให้แก่นักเรียน ซึ่งในแต่ละสถานี
จะเน้นสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพในด้านต่างๆ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ     
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด เป็นต้น   
โดยการจัดกิจกรรมเหล่านี้ ผู้วิจัยสร้างขึ้นเพื่อให้นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์ ตามความ
เหมาะสมของช่วงอายุนักเรียน 
    
หลักการและแนวคิดเก่ียวกับการฝึกแบบสถานี 
 ความหมายของการฝึกแบบสถานี 
 ราวีวัฒน์ รัตนโกเศศ (2551, น. 41)  ได้กล่าว่า การฝึกสมรรถภาพทางกายแบบสถานี (Circuit 
training) เป็นรูปแบบการฝึกที่จัดกิจกรรมเป็นฐานหรือสถานีต่าง ๆ โดยผู้ฝึกจะหมุนเวียนเข้าปฏิบัติ
กิจกรรมตามลำดับภายในระยะเวลาที่กำหนด รูปแบบการฝึกดังกล่าวสามารถออกแบบให้สอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พลัง
กล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ตลอดจนช่วยส่งเสริมประสิทธิภาพการทำงานของระบบหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิต ทั้งนี้ การกำหนดปริมาณการฝึก เช่น จำนวนครั้ง ระยะเวลา และความหนักของ
การฝึก ไม่มีรูปแบบตายตัว แต่ควรพิจารณาให้เหมาะสมกับระดับสมรรถภาพทางกาย อายุ และเพศของ
ผู้ฝึก โดยยึดหลักการเพิ่มภาระงานอย่างค่อยเป็นค่อยไป (Progressive overload) กล่าวคือ เริ่มจาก
ระดับความหนักที่เหมาะสมและค่อย ๆ เพิ่มความหนักตามศักยภาพของผู้ฝึก เพื่อให้เกิดการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายอย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย นอกจากนี้ การฝึกแบบสถานียังเป็นกิจกรรมที่
ส่งเสริมบรรยากาศการเรียนรู้ที่สนุกสนานและน่าสนใจ เนื่องจากผู้ฝึกได้มีการเปลี่ยนกิจกรรมอย่าง
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ต่อเนื่อง และเกิดแรงจูงใจจากการมีปฏิสัมพันธ์และการแข่งขันเชิงสร้างสรรค์ระหว่างผู้เข้าร่วมการฝึก   
ซึ่งช่วยกระตุ้นให้ผูฝ้ึกเกิดความกระตือรือร้นและมีส่วนร่วมในการฝึกมากยิ่งขึ้น  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 294-295) กล่าวว่า รูปแบบการฝึกที่กำหนดกิจกรรมการ
ออกกำลังกายเป็นสถานีต่าง ๆ ให้ผู้ฝึกปฏิบัติหมุนเวียนตามลำดับที่กำหนด โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ
พัฒนาและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายและความสามารถทางกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกใน
แต่ละสถานีสามารถออกแบบให้สอดคล้องกับเป้าหมายการพัฒนาสมรรถภาพในด้านต่าง ๆ เช่น 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทน ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว นอกจากนี้ยังช่วยเพิ่ม
ความหลากหลายในการฝึก กระตุ้นการมีส่วนร่วมของผู้ฝึก และส่งเสริมการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายอย่างรอบด้าน อาทิ เช่น ความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทน เป็นต้น โดยเน้นรูปแบบการ
ฝึกแบบผสมผสานหรือแบบเชิงซ้อน (Complex forms) ระหว่างความแข็งแรงกับความอดทน 
(Strength-endurance) ความเร็วกับ ความอดทน (Speed-endurance) และความเร็วกับความ
แข็งแรง (Speed-strength)   
 ถาวร กมุทรศรี (2560, น. 31) ได้กล่าวว่า การฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบบสถานี 
(Circuit training) เป็นรูปแบบหรือวิธีการฝึกที่ผู้ฝึกสอนและนักกีฬารู้จักและคุ้นเคยเป็นอย่างดีโดย
เรียกกันว่า การฝึกแบบวงจร หรือแบบหมุนเวียนตามสถานีที่กำหนดให้ การฝึกแบบสถานีถูกนำมาใช้พัฒนา 
พื้นฐานความแข็งแรงอดทน (Strength endurance) และพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
(Cardiovascular endurance) ให้กับนักกีฬา  
 จากการศึกษาความหมายของการฝึกแบบสถานีข้างต้น สรุปได้ว่า การฝึกแบบสถานี 
(Circuit training) เป็นรูปแบบการฝึกที่มุ่งพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและสมรรถภาพทาง
กายที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติกิจกรรมหรือกีฬา โดยจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบเป็น
สถานีต่าง ๆ และให้ผู้ฝึกปฏิบัติหมุนเวียนจนครบทุกสถานีตามลำดับที่กำหนด การฝึกลักษณะนี้ช่วย
พัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื ้อ และประสิทธิภาพการทำงานของระบบต่าง  ๆ         
ในร่างกาย ส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวและเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้อย่างเหมาะสม 
นอกจากนี ้ การฝึกแบบสถานียังมีความยืดหยุ่นในการออกแบบและสามารถบูรณาการร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกซ้อมหรือการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาได้อย่างหลากหลาย ช่วยส่งเสริมการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายอย่างต่อเน่ืองและมีประสิทธิภาพตามวัตถุประสงค์ที่กำหนดไว้ 
 การวางแผนการฝึกแบบสถานี 
 สนธยา สีละมาด (2555, น. 45) กล่าวว่า การวางแผนการฝึกแบบสถานีสามารถแบ่ง
จำนวนสถานี ออกเป็น 3 ระดับ ค ือระดับน้อยสุด 6–9 สถานี ปานกลาง 9–12 สถานี หรือ           
มากสุด 12–15 สถานี และควรเลือกการออกกำลังกายให้มีการสลับกลุ่มกล้ามเนื้อ เพราะจะได้มีการ
ฟื้นสภาพที่เร็ว กว่าและดีกว่า ช่วงเวลาพักระหว่างสถานีสามารถใช้เวลาระหว่าง 60–90 วินาที และ 
1-3 นาที ระหว่างรอบการฝึกซ้อม ดังนั้น ในการออกกำลังกายซึ่งปกติจะมีความแตกต่างของอปุกรณ์ 
สถานีการ ทำงานและเครื่องมือฝึกความแข็งแรง ความหลากหลายของสถานีจะช่วยเพิ่มความทา้ทาย
ในการฝึกปฏิบัติของนักกีฬา ขณะเดียวกันก็เพิ่ มความสนใจของนักกีฬาให้คงอยู ่ตลอดเวลา           
การฝึกแบบสถานีนี้ สามารถใช้ฝึกกับนักกีฬาทุกชนิด และทุกช่วงอายุ แต่โปรแกรมการฝึกนั้นจะต้องมี
ความเหมาะสมกับ ความสามรถรวมถึงสมรรถภาพของตัวผู้ฝึกด้วย  
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 ข้อดีของการฝึกแบบสถานี (Advantages of Circuit Training) คือ การฝึกแบบสถานีหรือ
แบบวงจรมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ รวมทั้งส่งเสริม
การทำงานของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ นอกจากนี้ยังสามารถปรับรูปแบบการฝึกให้
สอดคล้องกับลักษณะเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภท ตลอดจนเหมาะสมกับอายุ ระดับสมรรถภาพทาง
กาย และสภาวะสุขภาพของนักกีฬาแต่ละบุคคลได้ กิจกรรมการฝึกสามารถกำหนดระดับความหนัก
เบาและความยากง่ายได้อย่างยืดหยุ่น รวมทั้งออกแบบรูปแบบการฝึกได้อย่างหลากหลาย ซึ่งช่วย
สร้างแรงจูงใจและกระตุ้นให้นักกีฬาเกิดความกระตือรือร้นและมีส่วนร่วมในการฝึกอย่างต่อเนื่อง
ตลอดระยะเวลาการฝึก 
 ข้อเสียของการฝึกแบบสถานี (Disadvantages of Circuit Training)  มีกิจกรรมการฝึกที่
หลากหลาย อาจทำให้ต้องใช้อุปกรณ์หรือเครื่องมือจำนวนมาก ความต้องการที่หลากหลายในการฝึก 
อาจทำให้กำหนดขอบเขตในการเตรียมการได้ยากโดยทั่วไปการฝึกแบบสถานีต้องมีสิ่งอำนวยความ
สะดวกที่พร้อมเท่านั้นจึงจะทำให้การมีประสิทธิภาพ 
 ชาญณรงค์ ฟูกโคกสูง (2552, น. 39) ได้กล่าวถึง การวางแผนการฝึกแบบสถานีไว้ว่า 
     1. กำหนดจำนวนของอุปกรณ์หรือท่าในการออกกำลังกายโดยเลือกให้มีความ
หลากหลาย สามารถออกกำลังกายกล้ามเนื้อหลายๆ ส่วนทั่วร่างกายได้ภายในคราวเดียวโดยเริ่มจาก
กล้ามเน้ือ มัดใหญ่ไปหากล้ามเน้ือมัดเล็ก  
    2. จัดสถานีหรือท่าในการออกกำลังกายประมาณ 8-12 สถานี โดยเรียงลำดับของสถานีใน 
ลักษณะให้มีการออกกำลังกายในกล้ามเนื้อที่ตรงกันข้าม เช่น กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าไปต้นขา ด้านหลัง 
กล้ามเนื้อหน้าท้องไปกล้ามเนื้อหลัง หรือกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้าไปต้นแขนด้านหลัง เป็นต้น  
    3. การออกกำลังกายในแต่ละสถานีใช้เวลาโดยประมาณตั้งแต่ 30 วินาที ไปจนถึง        
1-3 นาที น้ำหนักที่ใช้ไม่ควรหนักมาก อาจกำหนดแต่ละสถานีเป็นระยะหรือจำนวนครั้งในรอบ  
    4. ใช้เวลาในการพักระหว่างสถานีไม่เกิน 15-30 วินาที หรือไม่พักเลย 
    5. จัดการออกกำลังกายประมาณ 1-3 เซต โดยให้ออกกำลังกายในแต่ละสถานีเรียง 
ตามลำดับเพียงหน่ึงเซต หลังจากครบทุกสถานีแล้วให้วนออกกำลังกายอีก 1-2 เซต  
    6. การเลือกชนิดหรือท่าในการออกกำลังกายไม่ควรยึดติดอยู่กับท่าเดิมในการออกกำลัง
กายควรเพิ่มอุปกรณ์ชนิดต่างๆ เช่น ลูกฟุตบอล Medicine Ball และ Elastic Bands เข้าไปเพื่อความ
หลากหลาย 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557 , น. 23) กล่าวถึงการวางแผนการฝึกแบบสถานี (Circuit 
Training) ควรกำหนดกิจกรรมการฝึกให้สอดคล้องกับวัตถุประสงค์และลักษณะเฉพาะของกีฬา 
โดยทั่วไปประกอบด้วย 6–12 สถานี และปฏิบัติ 3–4 รอบ เน้นการพัฒนากลุ่มกล้ามเนื้อที่มีบทบาท
สำคัญต่อการเคลื่อนไหวในแต่ละชนิดกีฬา การจัดลำดับสถานีควรหลีกเลี่ยงการฝึกกล้ามเนื้อกลุ่ม
เดียวกันในสถานีที่ต่อเนื่องกัน เพื่อลดความล้าสะสมและเพิ่มประสิทธิภาพของการฝึก นอกจากนี้ 
นักกีฬาควรได้รับการอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) ก่อนการฝึก และคลายอุ่นร่างกาย (Cool-down) 
ภายหลังการฝึกทุกครั้ง เพื่อเตรียมความพร้อมของร่างกาย ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ และส่งเสริม
การฟื้นตัวอย่างเหมาะสม นอกจากนี้ การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) หากจะได้ให้ผลสมบูรณ์
ควรฝึกไม่เกิน 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือมีช่วงระยะเวลาในการพัก ฟื้นสภาพร่างกายภายหลังการฝึกแต่
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ละครั้งอย่างน้อย 48 ชม. ในกรณีที่ผู้สอนกีฬากำหนดให้มีการฝึก ด้านอื่นรวมอยู่ด้วยในวันเดียวกันกับที่
มีการฝึกแบบสถานี ภายหลังการฝึกแบบสถานีเสร็จสิ้น เรียบร้อยแล้ว ควรให้นักกีฬาได้มีช่วงเวลาการพกั
อย่างเพียงพอ หรือพักจนกระทั่งหายเหนื่อย (Recovery period) จึงค่อยเริ่มการฝึกทางด้านอื่นต่อไป  
 ติณณ์ณชัย ถิรชัยภวัฒน์กุล (2560, น. 249-260) ได้กล่าวถึงการวางแผนการฝึกแบบสถานี
ไว้ว่าในการฝึกแบบสถานีจะเป็นการใช้ท่าการฝึกหรือกิจกรรมต่างๆ ที่เลือกสรรไว้แล้วชุดหนึ่ง
ตามลำดับที่กำหนด เอาไว้เรียกว่า “วงจร” โดยที่วงจรๆหนึ่งจะมี 6-10 สถานี แต่ละสถานีจะเป็นการ
ฝึกเฉพาะอย่าง เช่น ท่าดันพื้นหรือท่ายกบาร์เบล หลังจากนั้นก็จะเคลื่อนไปยังสถานีต่อไป โดยควรจะ
เคลื่อนไปให้เร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้ ความก้าวหน้าจะเห็นได้จากการที่สามารถ ทำได้ครบวงจรโดยใช้
เวลาน้อยลงหรือ ทำงานได้มากขึ้นในแต่ละสถานี หรือทั้งสองอย่างรวมกัน นอกจากนี้การที่ได้วิ่งขณะ
เปลี่ยนสถานีจะ ช่วยเสริมสร้างระบบไหลเวียนโลหิตไปด้วย โดยเฉพาะถ้ามีการขยับแต่ละสถานีให้
ห่างจากกันมากขึ้น  
 ถาวร กมุทรศรี (2560, น. 955-956) ได้กล่าวว่า การกำหนดเวลาการฝึกและเวลาพัก
ระหว่างสถานีมี ความสำคัญต่อการบรรลุวัตถุประสงค์การฝึกที่เน้นให้ร่างกายได้ทำงานอย่างต่อเนื่อง 
จึงใช้เวลาเป็นเงื่อนไขให้ปฏิบัติ โดยทั่วไปใช้เวลาการฝึกและเวลาพักระหว่างสถานีตามเงื่อนไขที่
กำหนดตามตัวอย่าง ต่อไปนี้ที่มีเป้าหมาย พัฒนาความแข็งแรงอดทนให้กล้ามเนื้อและระบบหัวใจ
ไหลเวียนเลือด ได้แก่ 1) ระยะเวลาในการฝึกของแต่ละสถานี 1-30 วินาที (หรือนับจำนวนครั้งให้ได้ 
15-20 ครั้ง) 2) ระยะเวลา ในการพัก (ระหว่างท่าฝึก 30-60 วินาที 3) จำนวนรอบในการฝึก 3 รอบ 
(ขั้นต่ำ) 4) เวลาพักระหว่างรอบประมาณ 60-90 วินาที ในการฝึกแบบสถานีการกำหนดเวลาการฝึก
หรือจำนวนครั้งในการฝึกของแต่ละสถานีจะต้อง พิจารณาให้เหมาะสมกับนักกีฬาและเป้าหมาย โดย
พิจารณาจากความสามารถสูงสุดที่ปฏิบัติได้ในแต่ ละท่าฝึกนำมากำหนดจำนวนครั้งให้เหมาะสม และ
ควรมีการปรับเปลี่ยนจำนวนครั้งให้มากขึ้นในทุก 4 สัปดาห์ เพื่อให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงสู้กับแรงต้าน
ที่เหมาะสมกับความพร้อมของนักกีฬาแต่ละคน และสามารถปรับเปลี่ยนจำนวนเซตให้เพิ่มมากขึ้น 
เมื่อประเมินแล้วพบว่านักกีฬามีพัฒนาการเกิดขึ้นจากการฝึกที่ผ่านมา 
 สรุปได้ว่า การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) เป็นรูปแบบการฝึกที่สามารถนำไปประยุกต์ใช้
และบูรณาการร่วมกับโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬา รวมทั้งกิจกรรมการเรียนการสอนทางพลศึกษาและเกม
การเคลื่อนไหวได้อย่างหลากหลาย โดยการออกแบบกิจกรรมควรคำนึงถึงจำนวนผู้เข้าร่วม เพศ อายุ 
ระดับสมรรถภาพทางกาย และวัตถุประสงค์ของการฝึกเป็นสำคัญ การฝึกแบบสถานีมีส่วนช่วยพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในหลายด้าน ได้แก่ ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และ
ประสิทธิภาพการทำงานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ นอกจากนี้ ยังสามารถปรับระดับ
ความหนักเบาและความยากง่ายของกิจกรรมให้เหมาะสมกับผู้เรียนหรือนักกีฬาแต่ละบุคคลได้ ส่งผลให้
ผู้เข้าร่วมเกิดความสนุกสนาน ความกระตือรือร้น และมีส่วนร่วมในการฝึกอย่างต่อเนื่อง ทั้งนี้ การ
กำหนดระยะเวลา จำนวนสถานี และช่วงพักระหว่างสถานีอย่างเหมาะสมและชัดเจน จะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพของการฝึกและส่งเสริมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้อย่างสูงสุด 
 หลักการฝึกแบบสถานี  
 สว่างจิต แซ่โง้ว และถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2552, น. 31-44) ได้กล่าวถึง เกี่ยวกับหลักการ
ฝึกแบบสถานี (Circuit training) ไว้ว่า หลักการในการฝึกแบบสถานี (Circuit training) คือ จัดการ
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ออกกำลังกายที่ ต้องการพัฒนา สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาแบ่งเป็นสถานี (Station) โดยใน
แต่ละสถานีจะต้อง กำหนดว่าทำ กี่ครั้ง (Repetition) ยก (Set) และเวลา (Time) ที่ต้องทำให้เสร็จใน
แต่ละสถานี สำหรับวิธีการสร้าง การฝึกแบบสถานี (Circuit training) นั้นมีหลักในการสร้างหรือ
ออกแบบดังนี้ 
     1. ให้พิจารณาเลือกแบบออกกำลังกายที่เหมาะสม ตามวัตถุประสงค์ที่ต้องการพัฒนา  
สมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านมาจัดเป็นสถานีในการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ประมาณ      
6-12 สถานี โดยต้องเป็นแบบการออกกำลังกายที่เป็นพื้นฐาน ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการ ผ่อน 
คลายกล้ามเน้ือ ให้พิจารณาพื้นที่หรือสถานที่ที่เหมาะสมในการจัดการฝึกแบบสถานีด้วย  
     2. ในการจัดเรียงลำดับสถานี ควรหลีกเลี่ยงสถานีที่มีการพัฒนาในกลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่ม  
เดียวกันอยู่ใกล้ๆกัน ทั้งนี้เพื่อให้กลุ่มกล้ามเน้ือที่ได้ปฏิบัติไปแล้ว มีการผ่อนคลายสำหรับการพิจารณา 
กำหนดระยะห่างของแต่ละสถานีนั้น ให้พิจารณากำหนดตามความเหมาะสมของวัตถุประสงค์หรือ  
สถานที่ในการจัดการฝึกแบบสถานี 
     3. ให้พิจารณาจำนวนเที่ยว จำนวนยกของแต่ละสถานี โดยทำการทดลองให้ผู้เข้ารับ
การฝึกทำให้มากครั้งที่สุด หลังจากนั้นให้กำหนดความเหมาะสมในแต่ละยก เช่น ให้ทำ 2 ใน 3 หรือ 
ของจำนวนเที่ยวที่ทำได้สูงสุด สำหรับการพักในแต่ละยกนั้นจะไม่เป็นการพักที่สมบูรณ์ กล่าวคือ มี
การเคลื่อนไหวไปมาช้าๆ ซึ่งจะเป็นแค่เพียงการบรรเทาการเมื่อยล้าเท่านั้น เช่น ปฏิบัติ 2 นาที พัก 
30 วินาที  
     4. ให้พิจารณากำหนดเวลาของการปฏิบัติแต่ละสถานี (Station) โดยรวมเวลาทั้งหมด
ของ การฝึกแบบสถานี ควรอยู่ระหว่าง 30 - 45 นาที ไม่รวมการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลาย 
กล้ามเนื้อ สำหรับการอบอุ่นร่างกายและการผ่อนคลายกล้ามเนื้อนั้น ให้ใช้เวลาอย่างละประมาณ     
5-10 นาที  
     5. การเพิ่มความหนักของการฝึกแบบสถานี (Circuit training) โดยเพิ่มจำนวนเที่ยวใน
แต่ละยกให้มีการเพิ่มความหนักประมาณ 15-20 เปอร์เซ็นต์ทุก 2 สัปดาห์หรือ 4 สัปดาห์อาจ
กำหนดให้ ลดเวลาการปฏิบัติลงหรืออาจเพิ่มจำนวนรอบในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกำลัง
กายแบบสถานี (Circuit training)  
     6. ห้วงระยะเวลาที่เหมาะสม ในการปฏิบัติตามโปรแกรมการออกกำลังกายแบบสถานี
ควรอยู ่ในห้วง 8-10 สัปดาห์ ทั ้งนี ้เพื ่อให้เกิดการเปลี ่ยนแปลงและพัฒนากลุ ่มกล้ามเนื ้อหรือ
สมรรถภาพทางกาย 
     7. การพัฒนาความอดทนของระบบหมุนเวียนของโลหิตและระบบหายใจ ต้องมีการ
ออกแบบ ให้ทำการฝึกอย่างต่อเน่ืองประมาณ 15 - 20 นาทีขึ้นไป ในลักษณะการออกกำลังกายแบบ
แอโรบิก โดยกำหนดให้ผู้ฝึกต้องออกกำลังกายเพื่อรักษาระดับอัตราการเต้นชีพจรเป้าหมายให้อยู่ใน
ห้วง   60 - 80 เปอร์เซ็นต์ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุด ตลอดห้วงเวลาในการฝึกหมุนเวียนให้ครบ
ทุกสถานี 
 ถาวร กมุทรศรี (2560, น. 40-42) ได้กล่าวถึงหลักการฝึกแบบสถานีไว้ว่า การฝึกแบบ
สถานีโดยส่วนใหญ่ จะใช้การฝึกด้วยแรงต้าน (Resistance Training) จากน้ำหนักของตัวนักกีฬาเอง 
(Body Weight) และแรงต้านจากอุปกรณ์ที่มีน้ำหนักเบา ทั่วไปนิยมกำหนดท่าฝึกจำนวน 8-12 ท่า 
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ให้นักกีฬาปฏิบัติใน แต่ละท่าจนครบ โดยอาจจะใช้เวลาหรือจำนวนครั้งให้ปฏิบัติในท่านั้น เมื่อฝึก
ครบตามจำนวนหรือ เวลาที่กำหนดแล้วให้หยุดพักตามเวลา ส่วนใหญ่กำหนดเวลาพักช่วงสั้นๆ แล้ว
เปลี่ยนไปฝึกในท่า บริหารต่อไปจนครบตามจำนวนท่าฝึกที่กำหนดไว้ในการฝึกแต่ละครั้ง (Training 
Session) กำหนดให้ ฝึก 1-3 รอบ ความหนักในการฝึกเบาหรือเบามาก ซึ่งการปฏิบัติแต่ละครั้งควร
ฝึกให้ได้จำนวนครั้งมาก ที่สุด หรือกำหนดเวลาฝึกนี้มีวัตถุประสงค์เพื ่อพัฒนาความอดทนของ
กล้ามเน้ือและสมรรถภาพความ อดทนของระบบไหลเวียนเลือดไปพร้อมกันด้วย  
 จากหลักการฝึกแบบสถานีที่กล่าวมาในข้างต้น ผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า การฝึกแบบสถานีเป็น
การออกกําลังกายที่ต้องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายหรือทักษะการเคลื่อนไหวในแต่ละด้านเป็น
การนำเอากิจกรรมที่มีความแตกต่างหลากหลายมารวมไว้ด้วยกันโดยสามารถปรับความหนักเบา 
(Intensity) และรูปแบบ (Type) ของกิจกรรมที่นำมาใช้ในการฝึกออกกำลังกายให้มีความหลากหลาย 
เพื่อสร้าง ความสนุกสนานให้กับนักกีฬา และเกิดความท้าทายในแต่ละสถานีให้กับนักกีฬา โดยทั่วไป
นิยมฝึก 6- 8 สถานี อย่างไรก็ตามในการกำหนดให้นักกีฬาหรือผู้เข้ารับการฝึก ทำการฝึกในลักษณะ
ใดนั้น ขึ้นอยู่กับเป้าหมายของการฝึกสมรรถภาพในแต่ละประเภท 
 ประโยชน์ของการฝึกแบบสถานี 
 ถาวร กมุทศรี (2560, น. 195) ได้กล่าวถึงประโยชน์โดยตรงจากการจัดรูปแบบฝึกแบบ
สถานี 3 ข้อ ดงันี ้
  1. พัฒนาหรือเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเน้ือ 
  2. เสริมสร้างความอดทนให้กับกล้ามเนื้อ 
  3. พัฒนาความอดทนให้กับระบบไหลเวียนเลือด 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557, น. 302) กล่าวว่า การนำวิธีการฝึกแบบสถานีไปใช้กับนักกีฬา
หากต้องการได้รับประโยชน์จาการฝึกอย่างเต็มที่ จะต้องคำนึงถึงหลักและวิธีการปฏิบัติ ดังนี้ 
    1. ควรกระตุ้นให้นักกีฬา กระตือรือร้นที่จะฝึกเพิ่มสมรรถภาพความสามารถให้กับตนเอง 
ตลอดเวลา 

     2. นักกีฬาคนใด จึงจำเป็นต้องได้รับการฝึกเพื ่อพัฒนาสมรรถภาพด้านใดด้านหนึ่ง
โดยเฉพาะเป็นกรณีพิเศษ 
    3. การปรับเพิ่มระดับความหนักในการฝึก จะต้องเป็นไปอย่างถูกต้องเหมาะสมกับสภาพ 
ร่างกาย จึงจะช่วยพัฒนาให้ร่างกายมีสมรรถภาพเพิ่มขึ้น 
    4. การศึกษาติดตามความก้าวหน้าทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและการเคลื่อนไหวใน
การฝึกอยู่เสมอ จะช่วยให้เกิดความเข้าใจ และสามารถตัดแปลงปรับปรุงวิธีการฝึกให้บังเกิดผลดีมี
ประโยชน์ต่อการเคลื่อนไหวออกกำลังกาย 
 กล่าวโดยสรุป ประโยชน์ของการฝึกแบบสถานี เป็นการฝึกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
โดยองค์รวมเฉพาะกลุ่มกล้ามเน้ือที่ต้องการ และพัฒนาความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเน้ือ และ
พัฒนาทักษะต่าง ๆ ควบคู่ไปด้วยกัน ซึ่งการฝึกแบบสถานีเป็นการฝึกที่ใช้เวลาไม่มาก ไม่จำกัดสถานที่
ฝึกเกิดความสนุกสนาน ไม่เน่าเบ่ือ เร้าใจและท้าทายต่อตัวผู้ฝึกด้วย  
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สมรรถภาพทางกาย 
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 วรศักดิ ์ เพียรชอบ (2561, น. 59) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย คือ สภาพร่างกายที่
สามารถประกอบกิจกรรมหรือการทำงานอย่างหนึ่งอย่างใดได้เป็นอย่างดี มีประสิทธิภาพโดยไม่
เหนื่อยอ่อนจนเกินไป และในขณะเดียวกันก็สามารถที่จะถนอมกำลังให้เหลือไว้ใช้ในการปฏิบัติกจิกรรม
ทีจำเป็นสำหรับชีวิต รวมทั้งกิจกรรมในเวลาว่างเพื่อความสนุกสนานในชีวิตประจำวันได้อีกด้วย 
 ถาวร กมุทศรี (2560, น. 43) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถในการ
แสดงออกของร่างกาย เพื่อการเคลื่อนไหวปฏิบัติเทคนิค ทักษะในการเล่นกีฬา ให้ใด้มาซึ่งผลจากการ
ปฏิบัติหรือแสดงออกให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดต่อการเล่นกีฬาอย่างเหมาะสม มีความสม่ำเสมอตลอด
การแข่งขันของแต่ละชนิดกีฬา 
 จตุรงค์ เหมรา (2560, น. 3) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายในการปฏิบัติภารกิจได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยังมีพลังงานเหลือสำหรับประกอบกิจกรรม
อื่น ทั้งในภาวะปกติและภาวะวิกฤติ โดยสมรรถภาพทางกายมี 2 ประเภท คือ สมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวกับสุขภาพ เป็นสมรรถภาพทางกายที่สำคัญและจำเป็นสำหรับบุคคลทั่วไปที่มีผลต่อคุณภาพชีวิต
ที่ดี และสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวกับทักษะซึ่งเป็นสมรรถภาพทางกลไกเคลื่อนไหวสำหรับนักกีฬา 
 ถนอมวงค์ กฤษณ์เพ็ชร์ (2555, น. 110) สมรรถภาพทางกาย หมายถึง เป็นความสามารถ
ในการปฏิบัติภารกิจประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง และตื่นตัวโดยไม่อ่อนล้า และยังมีพละกำลัง
เหลือพอหรือมีพลังงานเพียงพอที่จะทำกิจกรรมในเวลาว่าง และเผชิญกับสถานการณ์ที่คับขันข้ึนได้ 
 สรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย ที่กล่าวมานั้น หมายถึง ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของ
ร่างกาย ที่สามารถทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสรรถภาพทางกายดีจะสามารถประกอบ
กิจกรรมในชีวิตประจำวันได้อย่างกระฉับกระเฉง ไม่เหน่ือยง่าย ไม่เฉื่อยชา ไม่เหน่ือยล้าจนเกินไป ยัง
มีพละกำลังเหลือเพียงพอที่จะทำกิจกรรม และการแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างดี 
 ความสำคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสำคัญ  ในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบภารกิจ
และดำรงชีวิตอยู่อย่างประสิทธิภาพรวม ทั้งทำให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและมีความแข็งแรง  
ทนทานมีความคล่องแคล่วว่องไวที่จะประกอบภารกิจประจำวันให้ลุล่วงไปด้วยดี นอกจากนี้ยัง
ก่อให้เกิดการพัฒนาทั้งทางด้านจิตใจและอารมณ์ควบคู่กันไปด้วยในเรื่องของสุขภาพส่วนบุคคลนั้น 
ความสมบูรณ์ของร่างกายและจิตใจมี ความสัมพันธ์กันอย่างใกล้ชิดกับสมรรถภาพทางกายหรือ
อาจจะกล่าวว่ามีรากฐานจากการมีสุขภาพดี ถ้ามีร่างกายอ่อนแอสุขภาพไม่สมบูรณ์ความสามารถของ
ร่างกายที่จะปรกอบภารกิจต่างๆในชีวิตประจำวันก็ลดน้อยลงด้วย สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสำคัญ
ในการช่วยเสริมสร้างให้บุคคลสามารถประกอบภารกิจและดำรงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้ง
ยังทำให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บและมีความแข็งแรงทนทาน มีความแคล่วคล่องว่องไวที่จะ
ประกอบภารกิจประจำวันให้ลุล่วงไปด้วยดี 
 ปวเรศร์ พันธยุทธ์ (2560, น. 5-6) ได้กล่าวถึงความสำคัญของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า
สมรรถภาพทางกายถือว่าเป็นสิ่งสำคัญของชีวิต ช่วยในการสร้างเสริมให้บุคคลสามารถประกอบ
ภารกิจและดำรงชีวิตอยู่อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั้งยังทำให้ร่างกายปราศจากโรคภัยไข้เจ็บอีกด้วย 
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และมีความพร้อมที่จะทำภารกิจประจำวันให้ลุล่วงไปด้วยดี นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดการพัฒนาทั้ง
ทางด้านจิตใจ และทางอารมณ์ควบคู่กันไปด้วย สมรรถภาพทางกายมีรากฐานมาจากการมีสุขภาพทีด่ี 
ถ้าร่างกายอ่อนแอสุขภาพไม่สมบูรณ์แล้ว ความสามารถของร่างกายที ่ประกอบภารกิจต่าง ๆ          
ในชีวิตประจำวันก็ย่อมลดน้อยลงด้วย 
 ปรียาภรณ์ กุลศิริรัตน์ และนภัสวรรณ เจริญชัยภินันท์ (2560, น. 118) ให้ความสำคัญของ
สมรรถภาพทางกายไว้ว่า ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายสูง คือผู้ที่มีผลผลิตสูงในสังคม สมรรถภาพทางกาย
เป็นเป้าหมายหลักและสำคัญอันหนึ่งของการจัดการศึกษาด้านพลศึกษา ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุข
ศึกษาและพลศึกษาให้ความเห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยความสามารถเชิง
สรีระวิทยาด้านต่าง ๆ ซึ่งจะช่วยป้องกันโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดออกกำลังกาย นับเป็นตัว
ปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ที่สำคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้ สามารถปรับปรุงให้
คงสภาพและพัฒนาได้โดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
    สุรศักดิ์ เกิดจันทร์ทึก (2556, น. 14) ได้ให้ความสำคัญของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า 
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการประกอบกิจกรรมเล่นกีฬาหรือออกกำลังกาย
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ถือเป็นองค์ประกอบที่มีความสำคัญต่อการพัฒนานักเรียนและนักกีฬาให้มี
ความสามารถสูงสุดในการแข่งขันและมีความสำคัญต่อระบบการทำงานของร่างกายในขณะฝึกหรือ
เล่นกีฬา เพื่อส่งผลให้การเคลื่อนไหวในการปฏิบัติเทคนิคและทักษะในการฝึกหรือเล่นกีฬานั้นได้อย่าง
มีประสิทธิภาพสูงสุดตลอดการแข่งขันหรือการฝึกซ้อม 
    กล่าวโดยสรุป สมรรถภาพทางกายถือว่าเป็นปัจจัยที่สำคัญมากในการดำเนินชีวิตประจำวัน 
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเกิดจากการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ ทำให้ระบบต่าง ๆ ในร่างกาย
ทำงานประสานสัมพันธ์กันได้อย่างลงตัวและมีประสิทธิภาพ ปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจำวัน
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีสุขภาพดีห่างไกลโรคภัย การที่จะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีได้นั้น จะต้อง
คำนึงถึงหลักการฝึกที่ถูกต้องและเหมาะสมกับระดับเพศและวัยของเราด้วย   
 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 กรมพลศึกษา (2562, น. 6-11) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเป็น      
2 ชนิด คือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical fitness) และสรรถ
ภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related physical fitness) 
 1. สมรรถภาพทางกายที ่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-related physical fitness) เป็น 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทำงานของร่างกาย
ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ ได้เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดัน
โลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย ซึ่งประกอบด้วย 
   1.1 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ
หรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆเพื่อต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อจะทำให้เกิดความตึงตัว เพื่อใช้แรงในการดึงหรือยกของต่างๆ ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจะช่วยทำให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้หรือที่เรียกว่าความแข็งแรงเพื่อรักษา
ทรวดทรงซ่ึงจะเป็นความสามารถของกล้ามเน้ือที่ช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของโลกให้
อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน เช่นการวิ่ง การ
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กระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้า เป็นต้นความแข็งแรงอีก
ชนิดหนึ่งของกล้ามเน้ือเรียกว่าความแข็งแรง เพื่อเคลื่อนไหวในมุมต่างๆได้แก่การเคลื่อนไหวแขนและ
ขาในมุมต่างๆ เพื่อเล่นเกมกีฬา การออกกำลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจำวัน เป็นต้น 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือในการเกร็งเป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย
ในการต้านทานแรงที่มากระทำจากภายนอกได้โดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป  
   1.2 ความอดทนของกล้ามเน้ือ (muscle endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อ
ที ่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยการออกแรงที่ ทำให้วัตถุเคลื ่อนที่ได้
ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพิ่มมากขึ้นได้
โดยการเพิ่มจำนวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัยเช่น อายุเพศระดับสมรรถภาพทาง
กาย และชนิดของการออกกำลังกาย  
  1.3 ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อและกล้ามเนื ้อในการ
เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงการเคลื่อนไหวของร่างกาย โดยสามารถพัฒนาได้ผ่านการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
เอ็น และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันอย่างสม่ำเสมอ การยืดเหยียดสามารถทำได้ทั้งแบบเคลื่อนไหว (Dynamic 
Stretching) และแบบคงที่ (Static Stretching) ซึ่งการยืดเหยียดแบบคงที่เป็นวิธีที่นิยมใช้ในการ
พัฒนาความอ่อนตัว โดยคงท่าการยืดไว้จนรู้สึกตึงบริเวณกล้ามเนื้อประมาณ 10–15 วินาที เพื่อเพิ่ม
ช่วงการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ลดความตึงตัวของกล้ามเนื้อ และช่วยป้องกันการบาดเจ็บจากการออก
กำลังกาย 
  1.4 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) เป็น
ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลำเลียงออกซิเจนและสารอาหารต่างๆไปยังกล้ามเนื้อที่
ใช้ในการออกแรงในขณะทำงาน ทำให้ร่างกายทำงานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็นำ
สารที่ไม่ต้องการ ซึ่งเกิดขึ้นภายหลังการทำงานของกล้ามเน้ือออกจากกล้ามเน้ือที่ใช้งานในการพัฒนา
หรือเสริมสร้างสมรรถภาพด้านนี้จะต้องให้มีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกัน
ประมาณ 10-15 นาทีขึ้นไป  
   1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (body composition) หมายถึงสัดส่วนของส่วนประกอบ
ต่าง ๆ ที่รวมกันเป็นน้ำหนักตัวของร่างกาย ซึ่งแบ่งออกเป็น 2 ส่วนหลัก ได้แก่ มวลไขมัน (Fat Mass) 
และมวลที่ปราศจากไขมัน (Fat-Free Mass) เช่น กล้ามเนื้อ กระดูก น้ำ และแร่ธาตุต่าง ๆ การ
ประเมินองค์ประกอบของร่างกายช่วยให้ทราบสัดส่วนของไขมันเมื่อเปรียบเทียบกับเนื้อเยื่อส่วนอื่น
ของร่างกาย ซึ่งเป็นตัวบ่งชี้ภาวะสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่สำคัญ การรักษาองค์ประกอบของ
ร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมสามารถช่วยลดความเสี่ยงต่อภาวะโรคอ้วนและโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
ต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด ความดันโลหิตสูง และโรคเบาหวาน นอกจากนี้ องค์ประกอบ
ของร่างกายยังมีความสัมพันธ์กับประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว การใช้พลังงาน และความสามารถใน
การปฏิบัติกิจกรรมทางกาย การมีสัดส่วนมวลกล้ามเน้ือที่เหมาะสมควบคู่กับระดับไขมันที่พอดีจึงเป็น
ปัจจัยสำคัญที่ส่งเสริมสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย และคุณภาพชีวิตของบุคคลในระยะยาว (กรม   
พลศึกษา, 2562, น. 3)  
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 กล่าวโดยสรุป องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบไปด้วย
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความทนทานของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนโลหิต  
 2. สมรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-related physical fitness)      
    สมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ ์กับทักษะ (skill-related physical fitness) เป็น
สมรรถภาพทางกาย ที ่เกี ่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการ
แสดงออกของการเคลื่อนไหวและการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วย
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อความอดทนของกล้ามเน้ือ
ความอ่อนตัวความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดและองค์ประกอบของร่างกายแล้วยัง
ประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ 
   2.1 ความเร็ว (speed) หมายถึงความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่ต้องการ
โดยใช้ระยะเวลาสั้นที่สุดซึ่งกล้ามเน้ือจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด 
   2.2 กำลังของกล้ามเน้ือ (muscle power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือในการ
ทำงานโดยการออกแรงสูงสุดในช่วงที่สั้นที่สุดซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและความเร็ว
เป็นองค์ประกอบหลัก 
   2.3 ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
ตำแหน่ง หรือการเคลื่อนไหวของร่างกายได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยยังสามารถรักษา
ความสมดุลและการควบคุมร่างกายไว้ได้ขณะเคลื่อนไหว จัดเป็นองค์ประกอบสำคัญของสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะกีฬา ซึ่งมีบทบาทต่อการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐานและ
ทักษะเฉพาะทางกีฬา การมีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีช่วยให้สามารถตอบสนองต่อสถานการณ์ที่
เปลี่ยนแปลงได้อย่างรวดเร็ว เพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว การหลบหลีก การเร่งความเร็ว และ
การหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางได้อย่างแม่นยำ อันเป็นปัจจัยสำคัญที่ส่งผลต่อความสำเร็จในการเล่นกีฬา
และการออกกำลังกายหลายประเภท 
   2.4 การทรงตัว (balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมและรักษาตำแหน่ง
ท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ทั้งขณะอยู่กับที่หรือในขณะที่มีการเคลื่อนไหว 
   2.5 เวลาปฏิกิริยา (reaction time) หมายถึงระยะเวลาที ่เร็วที ่สุดที ่ร ่างกายมีการ
ตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูกกระตุ้น
แล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ทำหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว 
   2.6 การทำงานที่ประสานกัน (coordination) หมายถึงความสัมพันธ์ในการทำงานของ
ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหว ทำให้ส่วนต่างๆ ของร่างกายสามารถที่จะปฏิบัติ
กิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนในเวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นยำ (กรมพลศึกษา, 2562, น. 5) 
 กล่าวโดยสรุป องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ประกอบไปด้วย 
ความเร็ว กำลังของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว การทรงตัว เวลาปฏิกิริยา และความสัมพันธ์
ระหว่างระบบประสาทกับระบบกล้ามเน้ือ  
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 คุณค่าของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
 การมีสมรรถภาพทางกายดีนั้นมีคุณค่าที่สำคัญหลายประการ 
  1. ทำให้ร่างกายมีการเจริญเติบโตได้อย่างเต็มที่ กล้ามเน้ือต่างๆ ของร่างกายเจริญเติบโต
ได้สัดส่วน มีความแข็งแรง อดทน สามารถทำงานต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
  2. มีบุคลิกลักษณะสง่าผ่าเผย สามารถเคลื่อนไหวได้ด้วยความสง่างาม คล่องแคล่ว
กระฉับกระเฉง 
  3. มีสุขภาพดี ถ้าอยู่ในวัยศึกษาเล่าเรียนจะทำให้มีสมาธิในการศึกษาเล่าเรียนได้ดี 
  4. ทำให้เด็กเป็นผู้ที่มีความกระตือรือร้น มีความเชื่อมั่นในตนเองสูง 
  5. สามารถควบคุมน้ำหนักของตนเองได้เพราะได้ออกกำลังกายอยู ่เป็นประจำการ
ควบคุมน้ำหนักตัวด้วยวิธีลดอาหารอย่างเดียวนั้นเป็นวิธีที่ไม่ถูกต้อง แต่ควรจะเป็นการควบคุมน้ำหนัก
ด้วยการออกกำลังกายและควบคุมอาหารควบคู่กันไป 
  6. เพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบ
หายใจซึ่งจะเป็นการป้องกันโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพได้เป็นอย่างดี 
  7. ทำให้กล้ามเนื้อต่าง ๆ  ของร่างกายมีสมรรถภาพดี โดยเฉพาะกล้ามเนื้อหลัง ไหล่กล้ามเนื้อ
ส่วนที่มีสมรรถภาพดี จะช่วยป้องกันโรคปวดหลังเมื่อมีอายุมากขึ้น (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2561, น. 43) 
 กล่าวได้ว่า การมีสมรรถภาพทางกายที ่ดีนั ้นจะทำให้ร่างกายมีประสิทธิภาพในการ
ดำรงชีวิตประจำดีขึ้น กล้ามเนื้อในส่วนต่างๆของร่างกายแข็งแรง ไม่เหนื่อยล้าง่าย ระบบไหลเวียน
โลหิตทำงานได้ดี ร่างกายพร้อมที่จะทำงานอย่างมีประสิทธิภาพ 
 กิจกรรมท่ีส่งเสริมสมรรถภาพทางกาย 
 กรมพลศกึษา (2563, น. 8) กล่าวถึง กิจกรรมที่สง่เสริมสมรรถภาพทางกาย ไว้ดั้งนี ้
  1. ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจ เป็นประสิทธิภาพของการ
ทำงานประสานกันระหว่างระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ โดยร่างกายสามารถขึ้นหยัดที่จะ
ทำงานได้เป็นระชะเวลายาวนานได้ เมื่อหยุดงานแล้วร่างกายจะสามารถคืนสู่สภาพปกติได้เร็วกิจกรรม
ที่ช่วยส่งเสริมให้มีความทนทานในด้านนี้ ได้แก่ กิจกรรมการออกกำลังกายที่เป็นไปทีละน้อยๆ และช้า 
ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น การวิ่งเหยาะในระยะทางไกลหรืออยู่กับที่ช้า ๆ เป็นระยะเวลานาน ๆ 
นักวิ่งระยะไกล เช่น นักวิ่ง 5,000 เมตร 10,000 เมตร หรือนักวิ่งมาธอนจะเป็นผู้ที่มีระบบไหลเวียน
และระบบหาชใจทางานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพ คือ เป็นผู้ที่มีความอดทน ของร่างกายโดย
ส่วนรวมอยู่ในระดับสูงนั่นเอง  
  2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่ต้อง
ทำงานซ้ำซากได้เป็นระยะเวลานาน โดยได้งานมากแต่เหนื่อยน้อย กิจกรรรรมที่จะช่วยให้เกิดความ
ทนทานของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนนี้ ก็ได้แก่กิจกรรมที่จะต้องใช้กล้ามเนื้อส่วนใดของร่างกายซ้ำซาก 
เป็นเวลานาน ๆ เช่น การดึงข้อหลาย ๆ ครั้ง การดันพื้นหลายๆ ครั้ง การทำท่าลุกนั่งหลาย ๆ ครั้ง 
การงอแขนห้อยตัวเป็นระยะเวลานาน ๆ และการนั่งเป็นมุมแหลมเป็นเวลานานๆ เป็นต้น 
  3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อใน
การหดตัวเพื่อออกแรงต้านทานหรือปฏิบัติงานได้สูงสุดในช่วงเวลาหนึ่ง โดยอาจเป็นการทำงานของ
กล้ามเนื้อเพียงส่วนใดส่วนหนึ่งหรือหลายส่วนร่วมกัน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมีความสำคัญต่อ
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การเคลื่อนไหว การทรงตัว และการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจำวัน รวมทั้งการเล่นกีฬาและการออก
กำลังกาย การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถทำได้โดยการฝึกที่มีแรงต้านทาน เช่น การ
ยกน้ำหนัก การดัน การดึง หรือการออกกำลังกายที่กระตุ้นให้กล้ามเน้ือหดตัวอย่างเต็มที่และต่อเนื่อง 
ซึ่งจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำงานของกล้ามเนื้อ เพิ่มความสามารถในการออกแรง และส่งเสริม
สมรรถภาพทางกายโดยรวมให้ดียิ่งขึ้น 
  4. ความอ่อนตัว คือ ความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อส่วนต่างๆ ขรถ
เคลื่อนไหวได้ในบริเวณที่กว้างที่สุด ตัวอย่างเช่น การยืนเข่าตึงก้มตัวแตะพื้น กาลำตัวหงายหลังเอามือ
แตะพื้นไปข้างหลัง กิจกรรมที่จะช่วยให้ร่างกายได้มีความอ่อนนั้นได้แก่ กิจกรรมต่างๆ ที่ร่างกาย
ต้องการเหยียดตัวมากกว่าที่ทำงานในเวลาปกติ 
 ธนาวุฒิ ทองปล ี(2564, น. 7) กล่าวไว้ว่าสมรรถภาพทางกายมีอยู่ 2 อย่าง ดังนี้ 
 1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health - Related Physical Fitness) ความสามารถของ
ร่างกายในการทำกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจำวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่เหนื่อยล้าเกินไปและมี
พลังงานเหลือเพียงพอสำหรับทำกิจกรรมอื่น ๆ โดยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ประกอบด้วย
องค์ประกอบหลัก 5 ประการ ดังนี ้
    1.1 ความอดทนของระบบหัวใจและปอด (Cardiovascular Endurance) ความสามารถของ
หัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิตในการส่งออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อระหว่างการออกกำลังกายที่มีความ
เข้มข้นและเวลานาน ตัวอย่างเช่น การวิ่ง การปั่นจักรยาน การกระโดดเชือก การว่ายนำ้ เป็นต้น 
    1.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength): ความสามารถของ กล้ามเนื้อในการ
ออกแรงสูงสุดในครั้งเดียว ตัวอย่างเช่น การยกน้ำหนัก การดันน้ำหนัก การทำกิจกรรมที่ต้องใช้แรงตา้น
จากน้ำหนักตัวเอง  
    1.3 ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ความสามารถของ กล้ามเนื้อ
ในการททำงานซ้ำ ๆ โดยไม่เหนื่อยล้า ตัวอย่างเช่น การทำซิทอัพ การยกน้ำหนักซ้ำ ๆ การออกกำลัง
กายแบบคาร์ดิโอ 
    1.4 ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความสามารถของข้อต่อในการเคลื่อนไหวได้เต็ม ช่วง
และไม่มีอาการตึงหรือล้าของกล้ามเนื้อ ตัวอย่างเช่น การยืดเหยียด การฝึกโยคะ หรือพิลาทิส 
    1.5 องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition): สัดส่วนของน้ำหนักร่างกายที่
ประกอบด้วยไขมัน กล้ามเนื้อ กระดูก และน้ำในร่างกาย ซึ่งองค์ประกอบของร่างกายที่ดีจะช่วยลด 
ความเสี่ยงของการเกิดโรคต่าง ๆ เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน และโรคอ้วน 
 2. สมรรถภาพทางกายทางด ้านทักษะกลไก (Motor Fitness หร ือ Motor Ability) 
ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ที่ต้องการทักษะเฉพาะด้าน ซึ่งเกี่ยวข้องกับ  
การเคลื่อนไหวและการประสานงานของกล้ามเนื้อ สมรรถภาพทางกายด้านทักษะกลไก ประกอบด้วย
องค์ประกอบหลัก 6 ประการ ดังนี้  
    2.1 ความคล่องแคล่ว (Agility) ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและตำแหน่ง ของ
ร่างกายได้อย่างรวดเร็วและแม่นยำ ตัวอย่างเช่น การวิ่งซิกแซก การเล่นฟุตบอล การเต้น  
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    2.2 ความสมดุล (Balance) ความสามารถในการรักษาท่าทางและตำแหน่งของ ร่างกาย
ให้นิ่งและมั่นคง ทั้งในขณะเคลื่อนไหวและขณะอยู่นิ่ง ตัวอย่างเช่น การเดินบนเส้นเชือก การยืนขา
เดียว การเล่นโยคะ 
     2.3 การประสานงาน (Coordination) ความสามารถในการใช้ประสาทสัมผัสและ 
กล้ามเนื้อในการทำงานร่วมกันอย่างราบรื่นและมีประสิทธิภาพ ตัวอย่างเช่น การเล่นกีฬาอย่าง  
บาสเกตบอลหรือเทนนิส การเต้นรำ การจับลูกบอล  
      2.4 กำลัง (Power) ความสามารถในการใช้กำลังและความเร็วร่วมกันเพื่อทำการ 
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว ตัวอย่างเช่น การกระโดดสูง การโยนลูกบอล การวิ่งเร็ว  
  2.5 ความเร็ว (Speed) ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง อย่าง
รวดเร็ว ตัวอย่างเช่น การวิ่งสปรินต์ การว่ายน้ำเร็ว การขี่จักรยานเร็ว  
  2.6 ปฏิก ิร ิยา (Reaction Time) ความสามารถในการตอบสนองต่อส ิ ่งกระตุ้น 
ภายนอกอย่างรวดเร็ว ตัวอย่างเช่น การรับลูกในเบสบอล การตอบสนองต่อสัญญาณเริ่มต้นในกีฬาวิ่ง 
การเบ่ียงหลบวัตถุที่เข้ามาอย่างรวดเร็ว 
 ผู้วิจัยจึงเลือกแบบฝึกสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ดังนี้ 1. ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ้อ (Muscular Strength) ประกอบด้วย ดันพื ้นกับกำแพง ดันพื ้นพื ้นแบบงอเข่า ดันพื้น
มาตรฐาน การฝึกกล้ามเนื ้อหลังแขน (Tricep dips) 2. ความอดทนของกล้ามเนื ้อ (Muscular 
Endurance) ประกอบด้วย การครันช์หน้าท้อง รีเวิร์ส ครันช์ หรือครันช์หน้าท้อง ท่าปีนเขา สควอช 
(Squats) 3. ความอ่อนตัว (Flexibility) ประกอบด้วย ยืนก้มแตะปลายเท้า ท่านั่งก้มตัว ท่าเด็กหมอบ 
ท ่าง ู  (Cobra Pose) 4. ความอดทนของระบบห ัวใจและไหลเว ียนเล ือด  (Cardiovascular 
Endurance) ประกอบด้วย ยืนยกเข่าสูง กระโดดเชือก กระโดดตบ เบอร์พี (Burpees) 
  
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ความสำคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีจุดมุ่งหมายเพื่อประเมินสมรรถภาพร่างกายและสุขภาพ
ว่ามีจุดอ่อนและจุดแข็งอะไรบ้าง เพื่อนำไปสู่การวางแผนปรับปรุงแก้ไซข้อบกพร่องต่าง ๆ ให้มี
สมรรถภาพทางกายที่สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ความสำคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นการวัดและ
ประเมินประสิทธิภาพการทำงานของร่างกาย ในการใช้ชีวิตประจำวัน การทำงาน หรือการประกอบ
กิจกรรมทางกายต่าง ๆ ซึ่งมีความสำคัญ ดังนี้ (มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ, 2562, น. 1-2) 
     1. ทำให้ทราบระดับสมรรถภาพทางกายในการนำไปปรับปรุงพัฒนาสมรรถภาพทาง
กายให้ดีขึ้น 
     2. สามารถแบ่งกลุ่มในการจัดการเรียนการสอน การคัดเลือกตัวนักกีฬา การเตรียมการ
ฝึกซ้อมนักกีฬา 
     3. ลดความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ การเจ็บป่วยจากการฝึกปฏิบัติการฝึกซ้อมกีฬาและการ
เรียนการสอนรายวิชาปฏิบัติการต่าง ๆ เช่น วิชากีฬา วิชาการฝึกด้วยแรงต้าน เป็นต้น 
     4. ทำนายความสามารถของนักกีฬา นักเรียน นักศึกษา ที่จะประสบความสำเร็จในการ
เรียน การฝึกซ้อม หรือการแข่งขันการจัดการเรียนการสอนให้เหมาะสม 
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     5. นำผลการทดสอบต่าง ๆ ไปจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาการออกกำลังกายและ
จัดการเรียนการสอนใหเ้หมาะสม 
 จิระวัฒน์ ศิริจารุวงศ์ (2550, น. 20) กล่าวว่า การทดสอบสมรรถภาพทางกาย เป็นวิธีที่ใช้
ในการประเมินสมรรถภาพทางกายของแต่ละบุคคล เพื่อให้รู้ว่าตนเองมีระดับสมรรถภาพทางกายเป็น
อย่างไร น้อยเกินไปหรือไม่ การที่จะทราบว่าร่างกายของเรามีความสามารถที่จะทำหน้าที่ต่าง ๆ ได้ใน
ระดับใดระดับหนึ่งนั้น ทำได้โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งมีวิธีการหลายอย่าในการวัดหรือ
การทดสอบ เครื่องมือที่ใช้ในการวัดหรือการทดสอบจะต้องมีความเที่ยงตรง (Validity) หมายถึง
ความถูกต้องที่ข้อสอบวัดได้ตรงตามเป้าหมายที่ต้องการจะวัด ความเชื่อถือได้ (Reliability) หมายถึง
แบบทดสอบนั้นหรือข้อสอบเมื่อสอบไปแล้วผู้ตรวจสามารถให้คะแนนได้คงที่และแน่นอน และแม้ว่า
จะใช้แบบทดสอบชุดเดิมนี ้มาทำการทดสอบกับผู้เรียนกลุ่มเติมอีก ผู ้เรียนก็จะตอบหรือทำได้
เหมือนเดิม และมีความเป็นปรนัย (Objectivity) หมายถึง แบบทดสอบนั้นมีความคงที่ในการทำ
คะแนน ในการตรวจให้คะแนนนั้น ไม่ว่าจะตรวจเมื่อใดหรือใครเป็นผู้ตรวจ คำตอบนั้นจะคงที่เสมอมี
เทคนิคที่เป็นมาตรฐาน การทดสอบมีหลายแบบ หลายวิธี แตกต่างกันออกไป ซึ่งแบบทดสอบแต่ละ
ชนิด มีวัตถุประสงค์เพื่อจะทราบสมรรถภาพทางกายของผู้เข้ารับการทดสอบให้มีความครอบคลมุทุก
ด้าน ซึ่งเป็นประเด็นสำคัญสำหรับบุคคลทั่วไปที่ไม่ใช่นักกีฬา 
 กล่าวโดยสรุป การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีจุดมุ่งหมายเพื่อประเมินสมรรถภาพร่างกาย
และสุขภาพ สามารถแบ่งกลุ่มความสามารถของนักกีฬาหรือบุคคลอื่น ลดอาการบาดเจ็บจากการปฏิบัติ
และนำไปสู่การวางแผนปรับปรุงข้อบกพร่องต่าง ๆ โดยวิธีการเลือกแบบทดสอบที่ดีต้องมีองค์ประกอบที่
สำคัญคือมีความเที่ยงตรง มีความเชื่อมั่น มีความเป็นปรนัย และมีเกณฑ์มาตรฐานเป็นแบบทดสอบที่ไม่
ยุ่งยากซับซ้อน ประหยัดทั้งเวลา งบประมาณ และมีการทดสอบที่ครอบคลุมในทุก ๆ ด้าน 
 รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา มีพันธกิจหลักในการพัฒนาสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของประชาชนทุกกลุ่มอายุโดยสำนักวิทยาศาสตร์การกีฬาซึ่งเป็นหน่วยงานใน
สังกัดกรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา ได้ดำเนินการจัดทำแบบทดสอบและเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา อายุ 13-18 ปีเพื ่อเผยแพร่ให้แก่
สถานศึกษา หน่วยงานต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพและสมรรถภาพทางกายรวมถึง
ประชาชนที่สนใจเพื่อจะได้นำแบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายในแต่ละกลุ่มอายุ
ที่สร้างและพัฒนาขึ้นอย่างเหมาะสมกับบริบทของประเทศไทย ไปใช้เพื่อเป็นประโยชน์ในการประเมิน
สมรรถภาพทางกายด้วยการทดสอบและประเมินผลได้เป็นไปตามเกณฑ์มาตรฐานเหมาะสมกับแต่ละ
กลุ่มวัย เพื่อจะได้ทำให้ทราบข้อมูลพื้นฐาน ด้านสมรรถภาพทางกายและสามารถนำข้อมูลดังกล่าวไป
วางแผนในการส่งเสริมพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายซึ่งเป็นแนวทางหนึ่งในการพัฒนา
คุณภาพชีวิตของประชาชน ส่งผลให้มีสุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงปราศจากโรคภัย ต่อไป โดยมีรายการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายดังนี้ (กรมพลศึกษา, 2562, น. 13-48) 
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ตารางที่ 2.1 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายระดับมัธยมศึกษา อายุ 13-18 ป ี
 

ท่ี รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการจะวัด 

1 
ชั่งน้ำ หนัก 
(Weight) 

เพื่อนำ ไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 

mass index: BMI) 

2 
วัดส่วนสูง 
(Height) 

เพื่อนำ ไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 

mass index: BMI) 

3 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach) 

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัวของ 
ข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเน้ือ 

ต้นขาด้านหลัง 

4 
ดันพื้นประยุกต ์30 วินาที 
(30 Seconds Modified 

Push Ups) 

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ 
ความอดทนของกล้ามเน้ือแขนและ 

กล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกาย 

5 
ลุก-นั่ง 60 วินาท ี

(60 Seconds Sit Ups) 
เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ 

ความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง 

6 

ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 
(3 Minutes Step Up 

and 
Down) 

เพื่อตรวจประเมินความอดทนของ 
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย   (น . 13), โดย 
สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: 
บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิรท์ จำกัด. 
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ตารางที่ 2.2 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการดัชนีมวลกายสำหรับมัธยมศึกษา  
     (เพศชาย อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
/ (กิโลกรัม / ตารางทีเ่มตร) 

เพศชาย 
ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 

13 12.02 ลงมา 12.03 - 17.42 17.43 - 21.60 21.61 - 25.76 25.77 ขึ้นไป 
14 12.53 ลงมา 12.54 - 17.65 17.66 - 21.95 21.96 - 26.26 26.27 ขึ้นไป 
15 12.72 ลงมา 12.73 - 18.65 18.66 - 23.24 23.25 - 27.41 27.42 ขึ้นไป 
16 13.30 ลงมา 13.31 - 18.57 18.58 - 23.60 23.61 - 28.20 28.21 ขึ้นไป 
17 13.88 ลงมา 13.89 - 19.06 19.07 - 23.87 23.88 - 28.69 28.70 ขึ้นไป 
18 13.97 ลงมา 13.98 - 18.97 18.98 - 23.86 23.87 - 28.73 28.74 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 24), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 
ตารางที่ 2.3 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการดัชนีมวลกายสำหรับมัธยมศึกษา  
     (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 24), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 
 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
/ (กิโลกรัม / ตารางทีเ่มตร) 

เพศหญิง 
ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 

13 12.74 ลงมา 12.75 - 17.37 17.37 - 21.64 21.65 - 25.85 25.86 ขึ้นไป 
14 13.19 ลงมา 13.20 - 18.05 18.06 - 22.93 22.94 - 26.91 26.92 ขึ้นไป 
15 13.65 ลงมา 13.66 - 19.65 19.66 - 23.80 23.81 - 27.89 27.90 ขึ้นไป 
16 13.88 ลงมา 13.89 - 20.06 20.07 - 24.34 24.35 - 28.47 28.48 ขึ้นไป 
17 13.92 ลงมา 13.93 - 19.81 19.82 - 24.44 24.45 - 28.91 28.92 ขึ้นไป 
18 14.18 ลงมา 14.19 - 19.85 19.86 - 24.62 24.63 - 29.40 29.41 ขึ้นไป 
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ตารางที่ 2.4 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้าสำหรับมัธยมศึกษา 
     (เพศชาย อายุ 13 - 18 ปี) 

 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 25), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 
ตารางที่ 2.5 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการนั่งงอตัวไปข้างหน้าสำหรับมัธยมศึกษา 
     (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 25), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการนัง่งอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) / 
(เซนติเมตร) 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 5 ลงมา 6 - 10 11 - 15 16 - 20 21 ขึ้นไป 
14 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป 
15 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20 - 24 25 ขึ้นไป 
16 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20 - 25 26 ขึ้นไป 
17 7 ลงมา 8 - 13 14 - 20 21 - 27 28 ขึ้นไป 
18 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ขึ้นไป 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการนัง่งอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) / 
(เซนติเมตร) 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป 
14 7 ลงมา 8 - 13 14 - 18 19 - 23 24 ขึ้นไป 
15 7 ลงมา 8 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ขึ้นไป 
16 8 ลงมา 9 - 14 15 - 21 22 - 27 28 ขึ้นไป 
17 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ขึ้นไป 
18 9 ลงมา 10 - 15 16 - 22 23 - 29 30 ขึ้นไป 
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ตารางที่ 2.6 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการดันพื้นประยุกต ์30 วินาที สำหรับ     
     มัธยมศกึษา (เพศชาย อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดนัพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds 
Modified Push Ups) / (ครั้ง) 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 11 ลงมา 12 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ขึ้นไป 
14 13 ลงมา 14 - 20 21 - 27 28 - 35 36 ขึ้นไป 
15 14 ลงมา 15 - 22 23 - 29 30 - 37 38 ขึ้นไป 
16 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป 
17 16 ลงมา 17 - 24 25 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 
18 18 ลงมา 19 - 25 26 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 26), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 
ตารางที่ 2.7 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที สำหรับ                
     มัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดนัพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds 
Modified Push Ups) / (ครั้ง) 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 10 ลงมา 11 - 17 18 - 23 24 - 29 30 ขึ้นไป 
14 11 ลงมา 12 - 17 18 - 24 25 - 30 31 ขึ้นไป 
15 12 ลงมา 13 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ขึ้นไป 
16 14 ลงมา 15 - 21 22 - 28 29 - 36 37 ขึ้นไป 
17 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป 
18 18 ลงมา 19 - 24 25 - 31 32 - 37 38 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 26), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
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ตารางที่ 2.8 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการลุก-นั่ง 60 วินาที สำหรับมัธยมศกึษา  
     (เพศชาย อาย ุ13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการลกุ-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
/ (ครั้ง) 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 18 ลงมา 19 - 27 28 - 37 38 - 46 47 ขึ้นไป 
14 19 ลงมา 20 - 29 30 - 38 39 - 48 49 ขึ้นไป 
15 20 ลงมา 21 - 30 31 - 39 40 - 49 50 ขึ้นไป 
16 21 ลงมา 22 - 31 32 - 40 41 - 49 50 ขึ้นไป 
17 22 ลงมา 23 - 31 32 - 41  42 - 50 51 ขึ้นไป 
18 22 ลงมา 23 - 31 32 - 41 42 - 51 52 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 27), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด 
 
ตารางที่ 2.9 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการลุก-นั่ง 60 วินาที สำหรับมัธยมศกึษา  
     (เพศหญิง อาย ุ13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการลกุ-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
/ (ครั้ง) 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 15 ลงมา 16 - 23 24 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 
14 15 ลงมา 16 - 24 25 - 33 34 - 42 43 ขึ้นไป 
15 18 ลงมา 19 - 26 27 - 35 36 - 44 45 ขึ้นไป 
16 19 ลงมา 20 - 28 29 - 37 38 - 46 47 ขึ้นไป 
17 21 ลงมา 22 - 30 31 - 39 40 - 47 48 ขึ้นไป 
18 22 ลงมา 23 - 31 32 - 40 41 - 48 49 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 27), โดย สำนกัวทิยาศาสตร์การกฬีา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
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ตารางที่ 2.10 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที สำหรับ  
  มัธยมศึกษา (เพศชาย อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการยนืยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes 
Step Up and Down) / (ครั้ง) 

 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 98 ลงมา 99 - 123 124 - 149 150 - 168 169 ขึ้นไป 
14 104 ลงมา 105 - 129 130 - 154 155 - 170 171 ขึ้นไป 
15 104 ลงมา 105 - 130 131 - 155 156 - 172 173 ขึ้นไป 
16 106 ลงมา 107 - 131 132 - 156 157 - 175 176 ขึ้นไป 
17 108 ลงมา 109 - 135 136 - 161 162 - 180 181 ขึ้นไป 
18 108 ลงมา 109 - 135 136 - 162 163 - 187 188 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 28), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 
ตารางที่ 2.11 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายรายการยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที สำหรับมัธยมศึกษา 
  (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 

 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการยนืยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes 
Step Up and Down) / (ครั้ง) 

 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 96 ลงมา 97 - 117 118 - 139 140 - 151 152 ขึ้นไป 
14 100 ลงมา 101 - 123 124 - 146 147 - 159 160 ขึ้นไป 
15 101 ลงมา 102 - 124 125 - 147 148 - 164 165 ขึ้นไป 
16 102 ลงมา 103 - 125 126 - 149 150 - 171 172 ขึ้นไป 
17 104 ลงมา 105 - 129 130 - 153 154 - 174 175 ขึ้นไป 
18 107 ลงมา 108 - 131 132 - 156 157 - 180 181 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 28), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
  



      41 
 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 
 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ เป็นสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนา
สุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทำงานของร่างกายซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการ
เกิดโรคต่าง ๆ ได้เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหาต่าง ๆ 
ที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย ซึ่งประกอบด้วย (กรมพลศึกษา, 2562, น. 14-15) 
 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือ
กลุ่มกล้ามเน้ือที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหน่ึง ๆ เพื่อต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือจะทำให้เกิดความตึงตัว (กรมพลศึกษา, 2562, น. 14-15) 
    1.1 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ทดสอบโดย ดันพื้นประยุกต์ 30 วินาที 
(Modified Push Ups) 
    1.2 วิธีการปฏิบัติ 
         1.2.1 ให้ผู้รับการทดสอบนอนคว่ำลำตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน้ำหรือเบาะรอง
อื่นๆไขว้ขาเกี่ยวกันแล้วงอขึ้นประมาณ 90 องศา 
         1.2.2 ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว่ำราบกับพื้นในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้ปลายนิ้วชี้ตรง
ไปข้างหน้าโดยให้ฝ่ามือทั้งสองข้างห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ข้อศอกงอแนบอยู่ข้างลำตัว 
         1.2.3 ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติให้ผู้รับการทดสอบออกแรงดันพื้นยกลำตัวขึน้
โดยหัวเข่าติดพื้น และให้แขนทั้งสองเหยียดตึง ตั้งตรงกับพื้น ลำตัวเหยียดตรงเป็นแนวเดียวกับสะโพก
และต้นขาเข่าทั้งสองข้างชิดติดกันใช้เป็นจุดหมุนของการเคลื่อนไหวขณะทำการทดสอบเคลื่อนไหว
สะโพกและต้นขาให้ยกข้ึนทำมุมประมาณ 45 องศากับพื้น โดยให้เป็นแนวเส้นตรงกับลำตัว 
          1.2.4 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยุบข้อศอกลงให้ข้อศอกทั้งสอง
ข้างงอทำมุม 90 องศาในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับพื้น แล้วให้เหยียดศอกและดันลำตัวกลับขึ้นไป
เหยียดตรงอยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบ
พยายามทำให้ได้จำนวนครั้งมากที่สุด 
     1.3 ระเบียบการทดสอบ 
         1.3.1 ผู้ทดสอบจะต้องสังเกตลำตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ ต้องให้เหยียดตรงเป็น
แนวเดียวกับสะโพกและต้นขาแขนทั้งสองอยู่ในท่าเหยียดขึ้นให้ตึงก่อนจะยุบข้อศอกให้งอเพื่อการดันพื้น
ขึ้น - ลง 
         1.3.2 เข่าทั้งสองข้างของผู้รับการทดสอบจะต้องชิดติดกัน (หน้าขาส่วนบนต้องไม่
สัมผัสพื้นและลำตัวต้องไม่แอ่น) และงอเข่า ยกปลายเท้าขึ้นให้ลอยพ้นพื้นและไขว้กันอยู่ตลอดเวลา 
         1.3.3 ในขณะที่ยุบข้อศอกลงดันพื้น บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการทดสอบจะต้อง
ลดต่ำจนต้นแขนทั้งสองข้างขนานกับพื้น และลำตัวจะต้องตรงตลอดเวลา 
         1.3.4 ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อ
ได้ตามเวลาที่เหลือ 
     1.4 การบันทึกคะแนน 
         บันทึกจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาที โดยให้ผู้เข้ารับการ
ทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว  
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 2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่จะ
รักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเน้ือ
สามารถเพิ่มมากขึ้นได้โดยการเพิ่มจำนวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม (กรมพลศึกษา, 2562, น. 16-17) 
     2.1 ทดสอบความอดทนของกล้ามเน้ือ ทดสอบโดยการ ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit Ups) 
   2.2 วิธีการปฏิบัติ 
         2.2.1 ให้ผู้รับการทดสอบนอนหงายชันเข่าขึ้นให้เข่าทั้งสองงอเป็นมุมประมาณ 90 
องศา ฝ่าเท้าทั้งสองข้างวางราบกับพื้นโดยวางชิดกัน ให้ส้นเท้าทั้งสองข้างวางเป็นเส้นตรงในแนว
ระดับเดียวกัน แขนทั้งสองเหยียดตรงในท่าคว่ำมือวางแนบไว้ข้างลำตัว 
         2.2.2 ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเท้าของผู้รับการทดสอบ และใช้เข่าทั้งสองวาง
แนบชิดกับเท้าทั้งสองของผู้รับทดสอบ ใช้มือทั้งสองจับยึดไว้ที ่บริเวณใต้ข้อพับเข่าของผู้รับการ
ทดสอบป้องกันไม่ให้ลำตัว ขา และเท้าเคลื่อนที่ 
         2.2.3 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกลำตัวขึ้นเคลื่อนไปสู่ท่านั่ง
ก้มลำตัวพร้อมกับยกแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงไปข้างหน้าให้ปลายนิ้วมือไปแตะที่เส้นตรงที่อยู่ในแนว
ระดับเดียวกับส้นเท้าทั้งสองข้างแล้วนอนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้นให้สะบักทั้งสองข้างแตะพื้น นับเป็น1ครั้ง 
ปฏิบัติต่อเน่ืองกันจนครบเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามทำให้ได้จำนวนครัง้มากทีส่ดุ 
        2.2.4 ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถปฏิบัติต่อได้
ตามเวลาที่เหลือ ผลการทดสอบให้นับจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องต่อเน่ือง 
  2.3 ระเบียบการทดสอบ 
 ในการทดสอบจะไม่นับจำนวนครั้งในกรณีต่อไปน้ี 
       2.3.1 มือทั้งสองไม่ได้วางแตะที่พื้นข้างลำตัว เหมือนกับท่าเริ่มต้น 
       2.3.2 ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเริ่มต้น สะบักทั้งสองข้างไม่แตะพื้น 
        2.3.3 ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างยื่นไปแตะไม่ถึงเส้นที่อยู่แนวเดียวกับระดับส้นเท้าได้ 
      2.3.4 ผู้รับการทดสอบใช้มือในการช่วยยกตัวขึ้น เช่น ใช้มือดึงหรือเกี่ยวส่วนต่างๆ
ของร่างกายหรือกางเกงที่สวมใส่หรือใช้ส่วนใดส่วนหนึ่งของแขนดันพื้น เพื่อช่วยในการยกลำตัวขึ้น 
  2.4 การบันทึกคะแนน 
     บันทึกจำนวนครั้งที่ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องในเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบ
ปฏิบัติเพียงครั้งเดียว  
 3. ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้
เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทำได้โดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและเอ็น
หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเน้ือและเอ็นให้ต้องทำงานมากขึ้น (กรมพลศึกษา, 2562, น. 12-13) 
   3.1 ทดสอบความอ่อนตัว ทดสอบโดยการ นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
   3.2 วิธีการปฏิบัติ  
        3.2.1 ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเน้ือแขน ขาและหลัง (ก่อนทดสอบให้ถอด
รองเท้า)     
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       3.2.2 ผู้รับการทดสอบนั่งตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้าให้เข่าตึงฝ่าเท้าทั้งสอง
ข้างตั้งขึ้นในแนวตรงและให้ฝ่าเท้าวางราบชิดติดกับผนังกล่องวัดความอ่อนตัวฝ่าเท้าวางห่างกัน
เท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ 
         3.2.3 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นในท่า
ข้อศอกเหยียดตรงและคว่ำมือให้ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว่ำซ้อนทับกันพอดีแล้วยื่นแขนตรงไปข้างหน้า
แล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆก้มลำตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่ำซ้อนทับกันไปวางไว้
บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สามารถก้มลำตัวลงไปได้อีกให้ก้มตัวค้างไว้ 3 วินาที แล้ว
กลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ทำการทดสอบจำนวน 2 ครั้งติดต่อกัน 
     3.3 ระเบียบการทดสอบ 
    ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทั้งนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้องทำการ
ทดสอบใหม่ในกรณีที่เกิดเหตุการณ์ต่อไปน้ี 
      3.3.1 มีการงอเข่าในขณะที่ก้มลำตัวเพื่อยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุด 
      3.3.2 มีการโยกตัวตัวช่วยขณะที่ก้มลำตัวลง 
   3.4 การบันทึกคะแนน 
       บันทึกระยะทางที่ทำได้เปน็เซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง  
 4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเว ียนเลือด (cardiovascular endurance) เป็น
ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลำเลียงออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง
ในขณะทำงาน ทำให้ร่างกายทำงานได้เป็นระยะเวลานาน (กรมพลศึกษา, 2562, น. 18-19) 
   4.1 ทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ทดสอบโดย ยืนยกเข่าขึ้น
ลง 3 นาที (Step Up and Down) 
    4.2 วิธีการปฏิบัติ  
    4.2.1 ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าสองข้างห่างกันเท่ากับ
ความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ ให้มือทั้งสองข้างจับไว้ที่เอว 
      4.2.2 กำหนดความสูงสำหรับการยกเข่าของผู ้ร ับการทดสอบแต่ละคน โดย
กำหนดให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้นสูงให้ต้นขาขนานกับระดับพื้น (เข่างอทำมุมกับสะโพก 90 องศา) 
ให้ใช้ยางเส้นหรือเชือกขึงไว้เพื่อเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูงสำหรับการยกเข่าในแต่ละครั้ง 
      4.2.3 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้นสูงจนแตะกับยางที่
ขึงไว้ (ต้นขาขนานกับระดับพื้น กึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงไว้) แล้ววางลงสลับ
กับการยกขาอีกข้างขึ้น ปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั้ง ให้ยกเข่าขึ้น – ลง สลับขวา-ซ้าย อยู่กับที่ 
(ห้ามวิ่ง) ปฏิบัติต่อเน่ืองกันไปจนครบ 3 นาที โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามยกให้ได้จำนวนครั้งมาก
ที่สุดเท่าที่จะทำได้ 
    4.3 ระเบียบการทดสอบ 
         การทดสอบจะไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้ 
    4.3.1 ผู้รับการทดสอบยกเข่าแต่ละข้างสูงไม่ถึงระดับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึง
กำหนดไว้ 
     4.3.2 ผู้เข้ารับการทดสอบใช้การวิ่งยกเข่าสูงแทน 
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    4.4 การบันทึกคะแนน 
     บันทึกจำนวนครั ้งที ่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที ่กำหนดให้ภายในเวลา        
3 นาที โดยนับจำนวนครั้งจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพื้น ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว  
  5. ดัชนีมวลกาย (body composition) หมายถึงส่วนต่างๆ ที่ประกอบขึ้นเป็นน้ำหนัก
ตัวของร่างกายโดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และส่วนที่ปราศจากไขมัน 
(fat-free mass) (กรมพลศึกษา, 2562, น. 8-11) 
    5.1 ดัชนีมวลกาย โดยการหาค่า BMI 
    5.2 วิธีการปฏิบัติ 
     5.2.1 ให้ทำการชั่งน้ำหนักของผู้รับการทดสอบเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูงของ
ผู้รับการทดสอบเป็นเมตร 
       5.2.2 นำน้ำหนักและส่วนสูงมาคำนวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยนำค่าน้ำหนักที่ชั่ง
ได้เป็นกิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรยกกำลังสอง  
     5.3 ระเบียบการทดสอบ 
          ในการชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า และสวมชุดที่เบาที่สุด 
    5.4 การบันทึกผลการทดสอบ 
          ค่าดัชนีมวลกายมีหน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางที่เมตรได้มาจากการชั่งนำหนักตัว
และวัดส่วนสูงของผู้รับการทดสอบ แล้วนำค่าน้ำหนักตัวที่บันทึกค่าเป็นกิโลกรัม แสะส่วนสูงที่บันทึก
ค่าเป็นเมตรมาแปลงเป็นค่าดัชนีมวลกาย  
 แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 2.1 แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายระดับมัธยมศกึษา อายุ 13-18 ป ี
จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 20), โดยสำนัก 

วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 
2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
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 ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย จะทำให้เราทราบถึงระดับสมรรถภาพทาง
กลไกในแต่ละด้านของผู้ที่เข้ารับการฝึกทดสอบ และทราบถึงขีดความสามารถของร่างกายแต่ละ
บุคคลในการออกกำลังกายว่ามีมากน้อยเพียงใด และควรที่จะปรับปรุงในด้านไหนบ้าง เพื่อที่จะรักษา
ความสมบูรณ์ของร่างกายให้คงที่และสม่ำเสมอ รวมถึงการนำข้อดีและข้อเสียของแบบทดสอบมา
ปรับปรุงแก้ไข และพัฒนาให้เหมาะสมกับผู้ที่เข้ารับการทดสอบต่อไป 
 เบญจมาศ ยืนหยัดชัย (2558, น. 20) กล่าวถึงประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกายว่า 
     1. เป็นแนวทางในการพัฒนาความสามารถของร่างกายหรือส่วนที่บกพร่องให้มีความ
สมบูรณ์และมีประสิทธิภาพอย่างเต็มที่ 
     2. เป็นแนวทางในการตัดสินใจเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายหรือกีฬาที่เหมาะสม 
     3. เป็นแรงจูงใจให้ผู้ที่ต้องการออกกำลังกายพัฒนาความสามารถของร่างกายและรักษา
ความสมบูรณ์ของร่างกาย 
     4. ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายสามารถใช้เป็นข้อมูลสำหรับฝึกสอนหรือ
ควบคุมโปรแกรมการฝึก เพื่อวิเคราะห์ผลของการฝึก ข้อดีข้อเสียของการฝึก และนำไปปรับปรุงกา ร
ฝึกหรือกิจกรรมการฝึกให้เหมาะสม 
 กล่าวโดยสรุป ประโยชน์ของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย คือ จะทำให้เราทราบถึง
ระดับสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้านของผู้ที ่เข้ารับการทดสอบ ทราบถึงขีดความสามารถของ
ร่างกายของแต่ละบุคคล เป็นแนวทางในการตัดสินใจที่จะเลือกกิจกรรมการออกกำลังกายหรือเล่น
กีฬาที่เหมาะสมกับตัวเองได้ เป็นสื่อในการกระตุ้นการออกกำลังกาย พัฒนาความสามารถของร่างกาย
รักษาความสมบูรณ์ของร่างกายให้คงอยู่สม่ำสมอ และสามารถทำกิจกรรมหรือเล่นกีฬาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพสูงกาย  
 
งานวิจัยที่เก่ียวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 ชญานันทน์ ไทรศักดิ ์สิทธิ ์ (2562, น. 80-85) ได้ศึกษาเกี ่ยวกับ ผลการจัดการเรียนรู้       
พลศึกษาด้วยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ของนักเรียนประถมศึกษาตอนต้น
มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานก่อนและหลังการทดลอง
ของคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม เพื่อเปรียบเทียบผลของ
คะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานหลังการทดลองของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างทำ
การเลือกนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 3 ของโรงเรียนระดับประถมศึกษา ที่มีอายุระหว่าง 8-9 ปีได้มา
โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) จากนั้นทำการจัดนักเรียนเข้ากลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม โดยการสุ่มห้องเรียนจำนวน 2 ห้อง จากจำนวน 3 ห้อง ด้วยวิธีสุ่มอย่างง่าย (Sample 
Random Sampling) โดยการจับฉลาก จำนวน 64 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจำนวน 32 
คน กลุ่มควบคุมจำนวน 32 คน โดยกลุ่มทดลองได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาด้วยการฝึกแบบ
สถานีส่วนนักเรียนกลุ่มควบคุมได้รับการจัดการเรียนรู้พลศึกษาตามปกติดำเนินการทดลองเป็นเวลา 
8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 1 วัน วันละ 60 นาที เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยได้แก่ 1) คือแผนการจัดการ
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เรียนรู้พลศึกษาโดยใช้การฝึกแบบสถานีจำนวน 8 แผน มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.92 -0.97 
2) แบบประเมินทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน มีค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 0.95 และทำการ
เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน โดยทดสอบค่าที (t-test) 
ก่อนและหลังทำการทดลอง แล้วทำการทดสอบทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ก่อนและหลังการ
ทดลอง ด้วยแบบประเมินทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐาน ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยของคะแนน
ทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานหลังการทดลองของกลุ่มทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 2) ค่าเฉลี่ยของคะแนนทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานหลังการทดลองของนักเรียน
กลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สริน ประดู่ และวายุ แวงแก้ว (2564, น. 15-23) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการฝึกแบบ
สถานีที่มีต่อการพัฒนาการทรงตัว ของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษา โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึก
แบบสถานีที่มีต่อการพัฒนาการทรงตัวของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนสาธิตแห่ง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษากลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ 
นักเรียนโรงเรียนสาธิตแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ศูนย์วิจัยและพัฒนาการศึกษา ระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 1/2 ปีการศึกษา 2563 จำนวน 39 คน เป็นนักเรียนชาย 19 คน นักเรียนหญิง 20 
คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ 1) โปรแกรมฝึกการทรงตัวแบบสถานี 8 สถานี ประกอบด้วย
แทมโพลีน กระดานทรงตัว เดินสลับซ้ายขวา โบซูบอลการก้าวขึ้น-ลง เดินราวเดี่ยวกระโดดเท้าคู่  
ข้ามรั ้วเดินข้ามบันไดเชือกที่ผู ้วิจัยสร้างขึ ้นโดยผ่านการตรวจความเที่ยงตรงเฉพาะหน้า (Face 
validity) จากผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 5 ท่าน 2) แบบทดสอบการทรงตัวบนขาข้างเดียวที่สร้างขึ้นโดยมิชิ
กาวะ และคณะ (2009) ทำการทดสอบความเชื่อถือ โดยวิธีการของเพียร์สัน ( r=0.97) และทำการ
วิเคราะห์ข้อมูลด้วย ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบสมมุติฐานโดยใช้การทดสอบค่าที
(Dependent t-test) ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยของการทรงตัวบนขาข้างเดียวของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 1 ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.09 วินาที และมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
14.35 วินาที และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเป็น 51.13 วินาที และมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
17.06 วินาที และเมื ่อเปรียบเทียบค่าเฉลี ่ยการทรงตัวบนขาข้างเดียวของนักเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาปีที่ 1 ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกพบว่าแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.05 
 เฟื่องลดา บุญเลิศ (2564, น. 56) ได้ทำการศึกษาเกี่ยวกับ ผลของโปรแกรมการฝึกโดยใช้
ยางยืดแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น โดย
มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกโดยใช้ยางยืดแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นของกลุ่มทดลองก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 2) เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น หลังการทดลอง ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมกลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น จำนวน 40 คน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 20 คน 
โดยกลุ ่มทดลองได้รับโปรแกรมการฝึกโดยใช้ยางยืดแบบสถานีและกลุ ่มควบคุมออกกำลังกาย
ตามปกติดำเนินการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 60 นาทีทำการทดสอบ
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สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 จากนั้นนำ
ข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิต ิโดยการหาค่าเฉลี ่ย (Mean) ส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (SD.) และ
เปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าที (t-test) ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลองกลุ่ม
ทดลองมีค่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 2) หลังการทดลอง กลุ่มทดลองมีค่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 พัชมน ถวัลย์วาณิชกุล (2558, น. 70) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก
แบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อนที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของวัยรุ่นหญิงที่มีภาวะน้ำหนักเกิน กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักเรียนหญิงระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1–3 อายุ 13–15 ปี จำนวน 38 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 19 คน โดยกลุ่มทดลองเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแบบวงจรด้วยกลุ่มเพื่อน
เป็นเวลา 40 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ ต่อเน่ือง 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง กลุ่มที่ได้รับ
โปรแกรมการฝึกมีเปอร์เซ็นต์ไขมัน ระยะเวลาในการวิ่งอ้อมหลัก และระยะเวลาในการวิ่ง 1 ,600 
เมตรลดลง ขณะที่ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว พลังกล้ามเนื้อ และ
ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าการฝึกแบบวงจร
ด้วยกลุ่มเพื่อนมีประสิทธิภาพในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและลดภาวะน้ำหนักเกินในวัยรุ่นหญิง
 วิจยัต่างประเทศ 
 Rizki et al (2020, pp. 157-161) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ผลของวิธีเซอร์กิตเทรนนิ่งต่อพลัง
ระเบิดของกล้ามเนื ้อ โดยการวิจัยนี ้มีว ัตถุประสงค์เพื ่อศึกษาผลของวิธ ีเซอร์กิตเทรนนิ ่งต่อ
ความสามารถในการระเบิดของกล้ามเนื้อขาในการฝึกอบรมวงจรนี้มีการออกแบบท่าออกกำลังกาย   
4 ท่าเพื่อความแข็งแรงและความเร็ว วิธีการวิจัยที่ใช้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง มีงานวิจัยจำนวน 24 
เรื่อง แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มบำบัด 12 เรื่อง และกลุ่มควบคุม 12 เรื่อง โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่าง 
เพื่อให้ได้ข้อมูล ได้ทำการทดสอบก่อนและหลังในกลุ่มบำบัดและกลุ่มควบคุมโดยใช้เครื่องมือทดสอบ
การกระโดดในแนวตั้ง เพื่อให้แน่ใจว่าข้อมูลนี้ไม่มีการกระจายแบบปกติ การทดสอบภาวะปกติได้
ดำเนินการโดยใช้การทดสอบ Kolmogorov Smirnov ผลการศึกษาครั ้งนี ้พบว่ากลุ ่มการรักษา
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ 6.49 ข้อมูลการทดสอบหลังการทดสอบ ผ่านการทดสอบ t (การทดสอบ
ตัวอย่างอิสระ) แสดงค่า P < ของ a นั่นคือ 0.008 < 0.05 ซึ่งหมายความว่าผลการทดสอบหลังการ
ทดสอบซ้ำเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญเมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม วิธีการฝึกแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งที่มีทั้งการ
ฝึกความแข็งแกร่งและความเร็วสามารถช่วยเพิ่มพลังการระเบิดของกล้ามเน้ือขาได้ 
 Risfandi and Nining (2021, pp. 384-395) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ ผลของการออกกำลังกาย
บนพื้นและสวิสบอลโดยใช้วงจรวิธีการฝึกอบรมสู่ความสมดุล ความแข็งแกร่ง ความยืดหยุ่น และ
ความทนทานของกล้ามเนื้อ การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพื่อวิเคราะห์ผลของการออกกำลังกายบนพื้น
และการออกกำลังกายแบบสวิสบอลด้วยวิธีเซอร์กิตเทรนนิ่ งต่อความสมดุล ความแข็งแรง ความ
ยืดหยุ่น และความทนทานของกล้ามเนื้อ งานวิจัยนี้ใช้การออกกำลังกายแบบกึ่งทดลอง การออก
กำลังกายบนพื้น และการออกกำลังกายแบบสวิสบอล โดยใช้วิธีเซอร์กิตเทรนนิ่ง จำนวน 10 ท่า 
ประชากรในการศึกษาครั้งนี ้เป็นนักเรียนวิชาพลศึกษาและการกีฬาของ STKIP PGRI Jombang 
2015 จำนวนประชากรชายทั้งหมด 80 คน อายุเฉลี่ย ±19 ปี ส่วนสูง ± 166.31 ซม. น้ำหนัก         
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± 58.63 กก. จากการทดสอบแต่ละกลุ่ม (ตัวอย่างคู่) มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างการ
ทดสอบก่อน และหลังการทดสอบในแต่ละตัวแปร (p-value> 0.05) ในขณะเดียวกันจากการทดสอบ 
ANOVA พบว่าผลลัพธ์โดยเฉลี่ยของสภาพร่างกายของแต่ละตัวแปรในแต่ละวิธีการออกกำลังกายมี
ความแตกต่างกัน การศึกษาสรุปว่า 1) ผลของการออกกำลังกายแบบตั้งพื้นและแบบสวิสบอลได้รับ
ความช่วยเหลือจากวิธีการฝึกซ้อมแบบเซอร์กิต มีการปรับปรุงความสมดุล ความแข็ งแรง ความ
ยืดหยุ่น และความทนทานของกล้ามเนื้ออย่างมีนัยสำคัญ 2) ในการฝึกแบบเดิม ๆ ยังมีการปรับปรุง
ความสมดุล ความแข็งแกร่ง และความยืดหยุ่นอย่างมีนัยสำคัญอีกด้วย ไม่มีการปรับปรุงอย่างมี
นัยสำคัญในความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง ความทนทานของกล้ามเนื้อหน้าท้อง และความ
ทนทานของกล้ามเนื้อขา และ 3) ทั้งสามกลุ่มมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญในด้านความสมดุล 
ความแข็งแรง ความยืดหยุ่น และความทนทานของกล้ามเน้ือ 
 Sumaryanti and Ndayisenga (2019, pp. 97-100) ได้ศึกษาเกี่ยวกับ การแทรกแซงการ
ฝึกแบบเซอร์กิต เพื่อการออกกำลังกายแบบปรับเปลี่ยนได้ เพื่อปรับปรุงสมรรถภาพของหัวใจและ
หลอดเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาแบบคงที่ และความสมดุลของเด็กที่มีความบกพร่องทาง
สติปัญญา พบว่าโปรแกรมการแทรกแซงกิจกรรมทางกายสามารถปรับปรุงสมรรถภาพของหัวใจและ
หลอดเลือดได้อย่างมีประสิทธิภาพความแข็งแกร่งและความสมดุล อย่างไรก็ตาม มีงานวิจัยเพียงไม่   
กี่ชิ้นเท่านั้นที่ตรวจสอบผลกระทบของการฝึกแบบเซอร์กิตเทรนนิ่งกิจกรรมแบบปรับตัวที่ตั้งโปรแกรม
ไว้เพื่อปรับปรุงสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และความสมดุล
ของสภาพแวดล้อมคงที่ของเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา วัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้คือ
เพื่อตรวจสอบผลของการฝึกวงจรกิจกรรมแบบปรับตัวเป็นเวลา 6 สัปดาห์ที่ทำสามครั้งต่อสัปดาห์ต่อ
สมรรถภาพทางหัวใจและหลอดเลือด (VO2 max) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และความสมดุล
ของเด็กที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา วิจัยวิธีนี้เป็นการทดลองแบบกลุ่มก่อน-หลังการทดสอบ 
หัวข้อการศึกษานี้เป็นนักศึกษาชายจำนวน 15 คน ที่มีความบกพร่องทางสติปัญญาระดับเล็กน้อย 
อายุระหว่าง 15 ถึง 17 ปีที่ติดตามกิจกรรมกีฬานอกหลักสูตรโดยการสุ่มตัวอย่าง การวัดสมรรถภาพ
หัวใจและหลอดเลือด (VO2 สูงสุด) ใช้ค่า Queen's ที่ดัดแปลงการทดสอบขั้นวิทยาลัย วัดความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาโดยใช้ไดนาโมมิเตอร์ที่ขา วัดความสมดุลแบบคงที่โดยใช้การทดสอบการยืน
ของนกกระสา วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการทดสอบตัวอย่างแบบจับคู่โดยใช้ SPSS ผลลัพธ์ที่ได้แสดงให้
เห็นเพิ่มขึ ้นอย่างมีนัยสำคัญ (p<0.05) สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา และความสมดุลคงที่ในตอนท้ายของระยะเวลาการแทรกแซงของโปรแกรมการปรับตัว
กิจกรรมทางกายภาพของการฝึกวงจร สรุปได้ว่าโปรแกรมการออกกำลังกายแบบ Circuit Training 
ใช้เวลา 6 สัปดาห์ ความถี่ 3 ครั้งต่อสัปดาห์มีประสิทธิภาพในการปรับปรุงสมรรถภาพหัวใจและ
หลอดเลือด (VO2 สูงสุด) กล้ามเน้ือขา ความแข็งแรง และความสมดุล 
 จากการศึกษาแนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องทั้งในประเทศและต่างประเทศ พบว่า 
การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีเป็นรูปแบบการจัดกิจกรรมที่มีประสิทธิภาพในการ
ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ โดยเฉพาะด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ซึ่งล้วนเป็น
องค์ประกอบสำคัญที่ส่งผลต่อสุขภาพและประสิทธิภาพในการดำเนินชีวิตของบุคคลในทุกช่วงวัย   
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การมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะช่วยให้ร่างกายมีความสมบูรณ์แข็งแรง สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ 
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และลดความเสี่ยงต่อปัญหาสุขภาพในอนาคต ดังนั้น ผู้วิจัยจึงได้นำองค์
ความรู้ แนวคิด และหลักการดังกล่าวมาใช้เป็นแนวทางในการออกแบบและพัฒนาการจัดกิจกรรม 
พลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี เพื่อศึกษาผลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ อันเป็น
กรอบสำคัญในการดำเนินการวิจัยครั้งนี ้ นอกจากนี้ การฝึกแบบสถานียังเป็นรูปแบบกิจกรรมที่
สามารถปรับเปลี่ยนให้เหมาะสมกับวัย ความสามารถ และบริบทของผู้เรียนได้อย่างยืดหยุ่น ช่วย
กระตุ้นการมีส่วนร่วมและสร้างแรงจูงใจในการเข้าร่วมกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่อง อีกทั้งยัง
ส่งเสริมการเรียนรู้ผ่านการลงมือปฏิบัติจริง ซึ่งสอดคล้องกับเป้าหมายของการจัดการเรียนการสอน
พลศึกษาในปัจจุบันที่มุ่งเน้นการพัฒนาผู้เรียนอย่างรอบด้านทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม 
และสติปัญญา 
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 บทที่ 3 
วิธีดำเนนิการวิจัย 

 
 การวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลองเบือ้งต้น (Pre-experimental research) มวีัตถปุระสงค์
เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัย
ได้ดำเนินการตามขั้นตอน ดังนี ้
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 3. วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูล 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล  
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 1 วิทยาลัย
เทคโนโลยีภูมิพิชญ อำเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี จำนวน 268 คน (งานทะเบียนวิทยาลัยเทคโนโลยี
ภูมิพิชญ อำเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี,  2567,  ออนไลน)์  
 กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่  1 
วิทยาลัยเทคโนโลยีภูมิพิชญ อำเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี จำนวน 52 คน ได้มาจากเกณฑ์กำหนด
ขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้เกณฑ์ร้อยละของกลุ่มประชากร (บุญชม ศรีสะอาด, 2560, น. 24) ใช้การ
สุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) โดยวิธีการจับสลาก ซึ่งดำเนินการโดยการเขียน
รายชื่อกลุ่มตัวอย่างลงในฉลาก โดยแยกรายชื่อในแต่ละสาขาแล้วทำการสุ่มหยิบทีละใบโดยไม่ใส่คืน 
จนได้จำนวนกลุ่มตัวอย่างครบตามที่กำหนด 
 การคำนวณขนาดตัวอย่าง 
 กำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างโดยใช้เกณฑ์ร้อยละของกลุ่มประชากร (บุญชม ศรีสะอาด, 
2560, น. 24) โดยประชากรหลกัร้อย จะกำหนดขนาดกลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 15-30 ดังนี้ 
 
ตารางท่ี 3.1 เกณฑใ์นการกำหนดขนาดกลุ่มตวัอย่าง 
 

ประชากร ร้อยละ 
ประชากรหลักร้อย 15-30 
ประชากรหลักพัน 10-15 
ประชากรหลักหมื่น 5-10 
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 ดังนั้น ผู้วิจัยใช้เกณฑก์ำหนดกลุ่มตัวอยา่ง ร้อยละ 15 จากประชากรจำนวน 268 คน จะได้
กลุ่มตวัอยา่งในการวจิยั จำนวน 40 คน เพื่อป้องกันการถอนตัว (Drop-out) ผู้วิจัยเพิ่มขนาดตัวอยา่ง 
ร้อยละ 30 รวมกลุ่มตวัอย่างทั้งหมดจำนวน 52 คน 
 
ตารางที่ 3.2 จำนวนของกลุ่มตัวอยา่งทุกสาขาวชิา 
 

สาชาวิชา จำนวน (คน) กลุ่มตัวอย่าง 
1. สาขาช่างยนต์ 100 19 
2. สาขาช่างไฟฟ้า 30 6 
3. สาขาช่างอิเลก็ทรอนิกส์ 18 4 
4. สาขาเทคโนโลยสีารสนเทศ 80 16 
5. สาขาการบัญช ี 40 7 

รวม 268 52 
  
 จากตารางที่ 3.2 จะได้จำนวนกลุ่มตัวอย่างแยกตามสาขาวิชา ประกอบด้วย สาขาช่างยนต์ 
จำนวน 19 คน สาขาช่างไฟฟ้า จำนวน 6 คน สาขาอิเล็กทรอนิกส์ จำนวน 4 คน สาขาเทคโนโลยี
สารสนเทศ จำนวน 16 คน และสาขาการบัญชี จำนวน 7 คน รวมกลุ่มตัวอย่างจำนวนทั้งสิ้น 52 คน  
 
 เกณฑ์การคัดเข้า (Inclusion criteria) 
  1. เป็นนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 1 ที่สามารถเข้าร่วมการจัดกิจกรรม
พลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี และสามารถทำแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพได้ 
  2. กลุ่มตัวอยา่งไม่มีอาการบาดเจ็บที่เป็นอุปสรรคต่อการวิจัย และสามารถเข้าร่วมการ
วิจัยตามโปรแกรมเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
  3. ผูป้กครองยินยอมให้กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ 
 เกณฑ์การคัดออก (Exclusion criteria) 
  1. กลุ่มตวัอย่างสามารถเข้าร่วมกจิกรรมพลศึกษาได้น้อยกว่า ร้อยละ 80  
  2. กลุ่มตวัอย่างไม่สมัครใจและขอถอนตัวจากการวิจัยไดต้ลอดเวลา 
   
เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ประกอบด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการทดลอง และเครื่องมือ
ที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ดังรายละเอียดดังนี ้
 1. เครื่องมือที่ใช้ในการดำเนินการจัดกิจกรรมพลศึกษา คือ แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยการฝึกแบบสถานี จำนวน 8 แผน ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยแต่ละแผนเป็นการฝึกแบบสถานเีพื่อเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่ ดัชนีมวลกาย ความแข็งของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนือ้ ความอ่อนตัว และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
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 2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบมารตฐานสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 

2.1 ดัชนีมวลกาย (Body composition) โดยคำนวณจากค่าดั ชนีมวลกาย คือ         
ค่าดัชนีมวลกายที่ใช้ชี้วัดความสมดุลของน้ำหนักตัว (กิโลกรัม) และส่วนสูง (เมตร) หาได้จากสูตร
คำนวณ BMI ในการหาค่าดัชนีมวลกาย = น้ำหนักตัว (กิโลกรัม) ÷ ส่วนสูง (เมตร) ยกกำลังสอง  

2.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular strength) ทดสอบโดยการวัดการดันพื้น
ประยุกต์ 30 วินาที (Modified Push Ups) เพื่อวัดความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และเกณฑ์มาตรฐาน
การวัดการดันพื้นประยุกต์อายุระหว่าง 13-18 ปี หน่วยเป็นครั้ง  

2.3 ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscle endurance) ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit Ups)     
เพื่อวัดความอดทนของกล้ามเนือ้ และเกณฑ์มาตรฐานการลุก-นัง่ อายุระหว่าง 13-18 ปี หนว่ยเป็นครั้ง 

2.4 ความอ่อนตัว (Flexibility) ทดสอบโดย การนั่งงอตัวไปข้างหน้าด้วยเครื่องมือ
มาตรฐาน (Sit and reach test) ทำการทดสอบ 2 ครั้ง พักระหว่างครั้ง 3 นาที และทำการบันทึก
รอบที่ทำได้ดีที่สุด มีหน่วยเป็นเซนติเมตร  

2.5 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular endurance) 
เพื่อทดสอบความอดทนของระบบหายใจ และระบบไหลเวียนเลือด โดยการทดสอบยืนยกเข่าขึ้น-ลง 
3 นาที หน่วยเป็นครั้ง (กรมพลศึกษา, 2562, น. 8-19) 

ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ 
 ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ มีขั้นตอนในการ
สร้างเครื่องมือดังนี ้
 1. ศึกษาวิธีการเขียนแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี จากตำรา เอกสาร 
และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และประยุกต์แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่  1 
วิทยาลัยเทคโนโลยีภูมิพิชญ อำเภอกุดจับ จังหวัดอุดรธานี ทั้งหมด 8 แผน 
 2. นำแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่สร้างเสร็จเรียบร้อย
แล้วให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพื่อนำมาปรับปรุงแก้ ไข  
 วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ 
 1. วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่
มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ มีขั้นตอนใน
การหาคุณภาพเครื่องมือดังนี้ 

1.1 นำแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่ปรับปรุงแก้ไขแล้ว         
ส่งให้ผู้เชี่ยวชาญทั้ง 5 ท่าน ตรวจพิจารณาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of item objective 
congruence หรือ IOC) ใหม้ีค่าเท่ากับ 0.6 ขึ้นไป ซึ่งผู้วิจัยได้ทำการหาค่าดัชนีความสอดคล้องโดยมี
ค่าเท่ากับ 0.95 ดังนั้น แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นสามารถ
นำไปใช้ได้ 
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1.2 นำแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีจำนวน 8 แผน ไปทดลองใช้กับ
นักเรียนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างเพื่อความเหมาะสม แล้วนำมาปรับปรุงแก้ไขให้สมบูรณ์ เพื่อนำไปใช้ต่อไป 
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล มีขั้นตอนการหาคุณภาพเครื่องมือ และทำการ
ตรวจสอบความเป็นมาตรฐานของเครื่องมือ โดยการนำแบบทดสอบมาตรฐานสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์
กับสุขภาพ ไปทำการทดสอบแล้วทดสอบซ้ำ (Test and retest method) โดยทดสอบซ้ำ 2 ครั้ง แต่ละครั้ง
ห่างกันเป็นเวลา 1 สัปดาห์ แล้วนำค่าที่ได้จากการทดสอบไปทำการหาค่าสหสัมพันธ์ สูตรที่ใช้ในการ
คำนวณหาความเชื่อมั่น คือ สูตรการหาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อย่างง่ายใช้เพื่อการเรียนของ เพียร์สัน 
(Pearson's Correlation Coefficient หรือ r) 
 
การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 1. ผู้วิจัยทำการประสานงานกับกลุ่มตัวอย่าง เพื่อนัดหมาย วัน เวลา และสถานที่ในการ
เก็บรวบรวมข้อมูลก่อนการฝึกด้วยแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี ประกอบด้วย 
      1.1 คุณลักษณะพื้นฐานของประชากร ได้แก่ เพศ อายุ (ปี) ส่วนสูง (cm) น้ำหนัก (kg) 
และดัชนีมวลกาย 
    1.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ได้แก่  ดัชนีมวลกาย     
(Body Composition) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle power) ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscle Endurance) ความอ่อนตัว (Flexibility) และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลอืด (Cardiovascular Endurance) ก่อนการทดลอง (pre-test) 
 2. ฝึกด้วยแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี  ในสัปดาห์ที่  1-8           
(วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์) วันละ 2 ชั่วโมง (6 ชั่วโมง/สัปดาห์) สัปดาห์ละ 1 แผน จนครบทั้งหมด 
8 สัปดาห์ ขั้นตอนการจัดกิจกรรมพลศึกษาแบ่งออกเป็น 5 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นที่ 1 การเตรียม 10 นาที       
ขั้นที่ 2 การอธิบายและสาธิต 20 นาที  ขัน้ที่ 3 การฝึกปฏิบัติ 1 ชั่วโมง ขั้นที่ 4 การนำไปใช้ 20 นาที 
และขัน้ที ่5 การสรุป 10 นาที (ภาคผนวก) 
 3 . ท ด สอบ สมรรถภ าพ ท างก ายที่ สั ม พั น ธ์ กั บ สุ ขภ าพ  ได้ แก่  ดั ช นี ม วลก าย                
(Body composition) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscle power) ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
(Muscle endurance) ความอ่อนตัว (Flexibility) และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือด (Cardiovascular endurance) หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8  
(post-test) 
 4. รายละเอียดและข้ันตอนการดำเนินการจัดกิจกรรมพลศึกษา ดังนี้ 
    1. ขั้นเตรียมการก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษา ครูทำการปฐมนิเทศผู้เรียนก่อนเพื่อแจ้ง
จุดประสงค์การจัดกิจกรรมในครั้งนี้ ครูตรวจสอบความพร้อมของผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม เพื่อความ
เข้าใจและเพื่อความปลอดภัยในการร่วมกิจกรรม ทำการเตรวจสอบจำนวนผู้เรียน ตรวจสอบร่างกาย
ของผูเ้รียน หากมีอาการเจ็บป่วย จะทำการลงบันทึก 
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  2. กระบวนการจัดกิจกรรม   
      2.1 การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน ผู้วิจัยจะเตรียมความพร้อมของผู้เรียน โดย
จะเตรียมความพร้อมในด้านร่างกาย และสุขภาพของแต่ละคน พร้อมทำการเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษา
แต่ละกิจกรรม แล้วทำการอบอุ่นร่างกายให้พร้อม เพื่อลดการบาดเจ็บ 

      2.2 ขั้นสอนละสาธิต ผู้วิจัยสอนพร้อมทั้งอธิบายและสาธิตการการฝึกแบบสถานี 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  โดยใช้
ทั้งหมด 8 สถานี อย่างละเอียดในทุกสถานี 

      2 .3  ขั้ น ฝึ ก หั ด  ผู้ วิ จั ย ให้ ผู้ เรี ยนฝึ กแบบสถานี  โดยใช้ ทั้ งหมด  8 สถานี                        
ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยผู้วิจัยจะให้
คำแนะนำอย่างใกล้ชิดทุกๆ สถานี 

      2.4 ขั้นนำไปใช้ ผู้วิจัยนำผู้เรียนเล่นเกมการปฏิบัติที่เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพในแต่ละสัปดาห์ เพื่อให้ผู้เรียนเกิดความสนใจในกิจกรรม 

      2.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ  ผู้วิจัยและผู้เรียนร่วมกันสรุปกิจกรรมพลศึกษาโดยการ
ฝึกแบบสถานีmที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ เพื่อให้นักเรียนนักเรียนได้ปฏิบัติสุข
นิสัยที่ดี   
  3. ขั้ นการประเมินผล  หลั งการจัดกิ จกรรมพลศึกษาโดย ใช้แบบฝึกสถานี              
ครบทุกกิจกรรม ครูจะทำการบันทึกหลังกิจกรรมทุกๆสัปดาห์ เพื่อดูความเปลี่ยนแปลง และ
ประเมินผลความบกพร่องหรือปัญหาในแต่ละกิจกรรมในทุกสัปดาห์ เพื่อแก้ปญัหาในสัปดาห์ต่อไป 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล 
 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล สถิติที่ใช้ในการวิเคราะหข้์อมูล แบ่งออกเป็น 2 ประเภทได้แก ่
  1. สถิติเชิงพรรณนา (Descriptive statistics) ไดแ้ก ่จำนวน ร้อยละ (Percentage) 
ค่าเฉลีย่ Mean ( X ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) เพื่ออธิบายคุณลักษณะพื้นฐานของกลุ่ม
ตัวอย่าง ได้แก ่เพศ อาย ุ(ปี) ส่วนสูง (cm) น้ำหนัก (kg) และดัชนีมวลกาย  
  2. สถิติเชิงอนุมาน (Inferential statistics) ประกอบด้วย 
      2.1 วิเคราะห์ความแปรปรวน สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการฝึก    
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว  
แบบวัดซ้ำ (One - way analysis of variance with repeated measures) และทดสอบความ
แตกต่างด้วยวิธี Bonferroni ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05  
      2.2 ก่อนการนำสถิติอิงพารามิเตอร์ One - way analysis of variance with 
repeated measures มาใช้ ผู้วิจัยได้ทดสอบข้อตกลงเบื้องต้นของการใช้สถิติดังกล่าว ถ้าไม่ผ่าน
ข้อตกลงเบื้องต้นจะเปลี่ยนมาใช้สถิติไม่อิงพารามิเตอร์ Friedman test ในการวิเคราะห์ข้อมูล        
มีข้ันตอนในการทดสอบเบื้องต้น ดังนี้ 
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        2.2.1 กลุ่มตัวอย่างได้มาโดยการสุ่ม 
            2.2.2  ทดสอบการแจกแจงของประชากรเป็นโค้งปกติ ดว้ยสถิติ Shapiro wilk test 
           2.2.3 ขอ้มูลอยู่ในมาตราอันตรภาค (Interval Scale) ขึน้ไป 
           2.2.4 กลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุ่มเป็นอิสระต่อกัน 
           2.2.5 ไมท่ราบความแปรปรวนของประชากร แต่ความแปรปรวนของประชากร
แต่ละกลุ่มมีค่าเท่ากัน 
     2.3 กำหนดค่านัยสำคญัทางสถิติที่ระดับ 0.05  
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที ่ 8        
โดยแบ่งผลการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี ้
 
สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
 เพื่อให้เกิดความเข้าใจตรงกันในการแปลความหมายจากผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยได้ทำ 
การกำหนดสัญลักษณ์ที่ใช่ในการวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้  
 n         แทน         จำนวนกลุ่มประชากร 
 X      แทน         ค่าเฉลี่ย (Mean)  
 SD     แทน         ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation)   
 p-value   แทน         ค่าความน่าจะเป็นในการทดสอบสมมติฐาน 
 *     แทน         มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 df     แทน         ชั้นแห่งความเป็นอิสระ 
 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 ผลการวิเคราะหข์อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยนำเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้  
 1. ขอมลูพื้นฐานของกลุมตัวอย่าง   
 2. ผลการวิเคราะหข์อมูลตามวัตถุประสงคของการวิจัย 
  
 1. ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอย่าง  
     จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
นักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ กอนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการ
จ ัดก ิจกรรมสัปดาห์ ที่  8 โดยใชสถิต ิว ิ เคราะห์ One-way analysis of variance with repeated 
measures และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคูโดยวิธีของ Bonferroni ผลการวิเคราะห์ข้อมูลมี
รายละเอยีดดังนี้ 
     จากการคำนวนขนาดกลุ่มตัวอย่าง ร้อยละ 15 จากประชากรจำนวน 268 คน จะได้
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย จำนวน 40 คน เพื่อป้องกันการถอนตัว (Drop-out) ผู้วิจัยเพิ่มขนาดตัวอย่าง  
ร้อยละ 30 รวมกลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจำนวน 52 คน แต่เมื่อสิ้นสุดการศึกษาจำนวน 8 สัปดาห์มีกลุ่ม
ตัวอย่างที่ไม่ผ่านเกณฑ์การคัดเข้า โดยกลุ่มตัวอย่างไม่สามารถเข้าร่วมกิจกรรมพลศึกษาได้ถึงร้อยละ 
80 จำนวน 5 คน กลุ่มตัวอย่างไม่สมัครใจและขอถอนตัวจากการวิจัย 4 คน รวมจำนวนกลุ่มตัวอย่าง
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ที่คัดออก 9 คน จึงเหลือกลุ่มตัวอย่างจำนวนทั้งสิ้น 43 คน ขอมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก เพศ 
อายุ (ปี) ส่วนสูง (cm) น้ำหนัก (kg) และดัชนีมวลกาย (ตารางที่ 4.1) 
 
ตารางท่ี 4.1 แสดงขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอย่าง (n=43) 
 

ขอมูลพื้นฐานของกลุมตัวอย่าง X  SD 
เพศ   
     ชาย (คน) 39 (ร้อยละ 90.69) - 
     หญิง (คน) 4 (ร้อยละ 9.31) - 
อายุ (ปี) 16.72 0.88 
สวนสูง (เซนติเมตร) 171.23 7.40 
น้ำหนัก (กิโลกรัม) 69.90 19.52 
ดัชนีมวลกาย (kg/m2)   
    ชาย 22.45 5.04 
    หญิง 30.98 6.94 

 
  จากตารางที่ 4.1 พบวา กลุมตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปี 
ที่ 1 จำนวน 43 คน เป็นเพศชายจำนน 39 คน (ร้อยละ 90.69) เป็นเพศหญิงจำนวน 4 คน (ร้อยละ 
9.31) มีอายุเฉลี่ย 16.72 ปี (SD=0.88) มีสวนสูงเฉลี่ย 171.23 เซนติเมตร (SD=7.40) น้ำหนักเฉลี่ย 
69.90 กิโลกรัม (SD=19.52) และดัชนีมวลกายเพศชายเฉลี่ย 22.45 (SD=5.04) และดัชนีมวลกาย
เพศหญิงเฉลี่ย 30.98 (SD=6.94)  
 
 2. ผลการวิเคราะหข์อมูลตามวัตถุประสงคของการวิจัย  
    2.1 ผลการทดสอบการกระจายของขอมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test 
 
ตารางท่ี 4.2 ผลการทดสอบการกระจายของขอมูลด้วยสถิติ Shapiro-wilk test (n=43) 
 

รายการ n 
Shapiro-wilk test 

statistic df Sig. 

ดัชนีมวลกาย (kg/m2) 43    
     ก่อนการจัดกิจกรรม  4.62 42 0.08 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 4  4.68 42 0.10 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 8  4.68 42 0.25 
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ตารางท่ี 4.2 (ต่อ) 
 

รายการ n 
Shapiro-wilk test 

statistic df Sig. 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ  43    
     ก่อนการจัดกิจกรรม (ครั้ง)  0.95 42 0.83 
     หลังการจัดกิจกรรมที่ 4 (ครั้ง)  0.77 42 0.78 
     หลังการจัดกิจกรรมที่ 8 (ครั้ง)  1.01 42 0.15 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ  43    
     ก่อนการจัดกิจกรรม (ครั้ง)  1.78 42 0.96 
     หลังการจัดกิจกรรมที่ 4 (ครั้ง)  2.65 42 0.99 
     หลังการจัดกิจกรรมที่ 8 (ครั้ง)  2.10 42 0.98 
ความอ่อนตัว  43    
     ก่อนการจัดกิจกรรม (เซนติเมตร)  0.27 42 0.39 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 4 (เซนติเมตร)  0.84 42 0.19 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 8 (เซนติเมตร)  1.02 42 0.15 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  43    
     ก่อนการจัดกิจกรรม (ครั้ง)  1.36 42 0.91 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 4 (ครั้ง)  1.97 42 0.35 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 8 (ครั้ง)  3.22 42 0.45 

   
  จากตารางที่ 4.2 พบวาข้อมูลที่นำมาวิเคราะห์มีลักษณะการแจกแจงเป็นโคงปกติ 
ได้แก่ ดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 (p = 0.08, 0.10, 0.25 ตามลำดับ) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที ่ 8 (p = 0.83, 0.78, 0.15 
ตามลำดับ) ความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (p = 0.96, 0.99, 0.98 ตามลำดับ) ความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที ่ 8 (p = 0.39, 0.19, 0.15 
ตามลำดับ) และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการ         
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (p = 0.91, 0.35, 0.45)  
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 2.2 ผลการทดสอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการจัดกิจกรรม 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 
  2.2.1 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของเพศชาย 
ตารางท่ี 4.3 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของ
     เพศชาย เมื่อเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์
     ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8  (n=39) 
 

รายการ 
ช่วงเวลา 

ก่อนการจัด
กิจกรรม 

แปลผล สัปดาห์ท่ี 4 แปลผล สัปดาห์ท่ี 8 แปลผล 

ดัชนีมวลกาย 23.02 
(SD=5.83) 

สมส่วน 
22.79 

(SD=5.70) 
สมส่วน 

22.51 
(SD=5.53) 

สมส่วน 

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 

19.69 
(SD=5.96) 

ต่ำ 
23.41 

(SD=5.69) 
ปานกลาง 

27.13 
(SD=5.59) 

ปานกลาง 

ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ 

28.90 
(SD=7.42) 

ต่ำ 
33.69 

(SD=7.60) 
ปานกลาง 

39.00 
(SD=7.41) 

ปานกลาง 

ความอ่อนตัว 9.52 
(SD=7.03) 

ต่ำ 
11.77 

(SD=7.11) 
ต่ำ 

14.34 
(SD=6.52) 

ปานกลาง 

ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด 

281.90 
(SD=57.03) 

ดีมาก 
334.00 

(SD=82.00) 
ดีมาก 

376.79 
(SD=95.27) 

ดีมาก 

   
  จากตารางที่ 4.3 พบวา ดัชนีมวลกาย ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับสมส่วน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ก่อนการจัดกิจกรรม อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำ ในขณะที่หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับปานกลาง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม อยู่ใน
เกณฑ์ระดับต่ำ ในขณะที่หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ใน
เกณฑ์ระดับปานกลาง ความอ่อนตัว ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 อยู่ใน
เกณฑ์ระดับต่ำ ในขณะที่หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับปานกลาง และความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก  
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  2.2.2 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของเพศหญิง 
ตารางท่ี 4.4  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของสมรรถภาพทางกายที่  สัมพันธ์กับสุขภาพ    
  ของเพศหญิง เมื่อเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
     สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (n=4) 
 

รายการ 
ช่วงเวลา 

ก่อนการจัด
กิจกรรม 

แปลผล สัปดาห์ท่ี 4 แปลผล สัปดาห์ท่ี 8 แปลผล 

ดัชนีมวลกาย 33.26 
(SD=7.45) 

อ้วน 
33.08 

(SD=7.47) 
อ้วน 

32.65 
(SD=7.45) 

อ้วน 

ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ 

11.50 
(SD=4.65) 

ต่ำมาก 
16.00 

(SD=3.37) 
ต่ำ 

22.00 
(SD=4.24) 

ปานกลาง 

ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ 

17.75 
(SD=5.56) 

ต่ำมาก 
21.50 

(SD=5.45) 
ต่ำ 

26.25 
(SD=5.19) 

ต่ำ 

ความอ่อนตัว 3.09 
(SD=3.15) 

ต่ำมาก 
8.50 

(SD=5.19) 
ต่ำ 

10.40 
(SD=5.33) 

ต่ำ 

ความอดทนของระบบ
หัวใจและไหลเวียนเลือด 

255.00 
(SD=65.75) 

ดีมาก 
280.75 

(SD=67.77) 
ดีมาก 

307.75 
(SD=70.21) 

ดีมาก 

 
 จากตารางที่ 4.4 พบวา ดัชนีมวลกาย ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับอ้วน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัด
กิจกรรม อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำมาก หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำ และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับปานกลาง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม อยู่ใน
เกณฑ์ระดับต่ำมาก ในขณะที่หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ใน
เกณฑ์ระดับต่ำ ความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำมาก ในขณะที่หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำ และความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ   
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก  
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 2.3 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการจัดกิจกรรม 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8  
 
  2.3.1 ดัชนีมวลกาย 
           ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบดัชนีมวลกาย ก่อนการจัด
กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 
 
ตารางท่ี 4.5 ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวของดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
      กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 (n=43) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุม 5318.75 44 2 30.39 0.07 
ความคลาดเคลื่อน      8.07 128 84   
รวม 5326.82     

   
  จากตารางที่ 4.5 พบวา ดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 
4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ   
 
  2.3.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
           ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 8 
 
ตารางท่ี 4.6 ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 8 (n=43) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุม 5334.17 44 2 134.30 0.0000* 
ความคลาดเคลื่อน   400.85 128 84   
รวม 5735.02     

 
  จากตารางที่ 4.6 พบวา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 จึงทำการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปน็รายคูโดยวิธี Bonferroni  
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ตารางท่ี 4.7 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปน็รายคูโดยวิธีของ Bonferroni ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่าง
     ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 
     (n=43) 
 

ความแข็งแรง 
ของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) X  

กอนการจัด
กิจกรรม 

หลังสัปดาหท่ี์ 4 หลังสัปดาหท์ี่ 8 

กอนการจัดกิจกรรม  18.93 - 3.79* 7.72* 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4  22.72  - 3.93** 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8  26.65   - 

*แตกต่างจากกอนการจัดกิจกรรม 
**แตกต่างจากหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4  
 
  จากตารางที่ 4.7 เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเป็นรายคูโดยวิธี Bonferroni พบวา ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนการจัดกิจกรรม ( X = 18.93) กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4      
( X = 22.72) ก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ( X = 26.65) และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
  2.3.3 ความอดทนของกล้ามเนื้อ 
           ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบความอดทนของกล้ามเนื้อ    
ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 
 
ตารางท่ี 4.8 ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวของความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม 
     หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 (n=43) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุม 9432.93 44 2 140.56 0.0000* 
ความคลาดเคลื่อน  559.82 128 84   
รวม 9992.75     

 
  จากตารางที่ 4.8 พบวา ความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาหที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ 
.05 จึงทำการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปน็รายคูโดยวิธี Bonferroni  
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ตารางท่ี 4.9 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเป็นรายคูโดยวิธีของ Bonferroni ความอดทนของกล้ามเนื้อ ระหว่าง
     ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 
     (n=43) 
 

ความอดทน 
ของกล้ามเนื้อ (ครั้ง) X  

กอนการจัด
กิจกรรม 

หลังสัปดาห์ท่ี 
4 

หลังสัปดาหท่ี์ 
8 

กอนการจัดกิจกรรม  27.86 - 4.30* 9.32* 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4  32.55  - 5.02** 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8  37.81   - 

*แตกต่างจากกอนการจัดกิจกรรม 
**แตกต่างจากหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 
 
  จากตารางที่ 4.9 เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเป็นรายคูโดยวิธี Bonferroni พบวา ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนการจัดกิจกรรม ( X = 27.86) กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4        
( X = 32.55) ก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ( X = 37.81) และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
  2.3.4 ความอ่อนตัว 
           ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบความอ่อนตัว ก่อนการจัด
กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 
 
ตารางท่ี 4.10 ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวของความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
   กิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 (n=43) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุม 6029.71 44 2 59.46 0.0000* 
ความคลาดเคลื่อน  391.80 128 84   
รวม 6421.51     

 
  จากตารางที่ 4.10 พบวา ความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์
ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทำการ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปน็รายคูโดยวิธี Bonferroni  
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ตารางท่ี 4.11 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเป็นรายคูโดยวิธีของ Bonferroni ความอ่อนตัว ระหว่างก่อนการจัด
       กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8 (n=43) 
 

ความอ่อนตัว (เซนติเมตร ) X  
กอนการจัด
กิจกรรม 

หลังสัปดาห์ท่ี 4 หลังสัปดาหท์ี่ 8 

กอนการจัดกจิกรรม  8.92 - 2.56 5.07* 
หลังการจดักิจกรรมสัปดาห์ที่ 4  11.46  - 2.50 
หลังการจดักิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8  13.97   - 

*แตกต่างจากกอนการจัดกิจกรรม 
 
 จากตารางที่ 4.11 เมือ่เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปน็รายคูโดยวิธี Bonferroni พบวา ความอ่อนตัว 
มีเฉพาะก่อนการจัดกิจกรรม ( X = 8.92) กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ( X = 13.97) เพิ่มขึ้นอย่าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
  2.3.5 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
           ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวเพื่อเปรียบเทียบความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที ่ 4 และหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาหที่ 8 
 
ตารางท่ี 4.12 ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำทางเดียวของความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด      
       ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 
   8 (n=43) 
 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p-value 
ภายในกลุม 827096.01 44 2 51.86 0.0000* 
ความคลาดเคลื่อน 145221.33 128 84   
รวม 972317.34     

 
  จากตารางที่ 4.12 พบวา ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนการจัด
กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาหที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  จึงทำการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเปน็รายคูโดยวิธี Bonferroni  
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ตารางท่ี 4.13 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยเป็นรายคูโดยวิธีของ Bonferroni ความอดทนของระบบหัวใจและ
         ไหลเวียนเลือด ระหว่างก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
         การจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8  (n=43) 

 
ความอดทน 

ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
(ครั้ง) 

X  
กอนการจัด
กิจกรรม 

หลังสัปดาห ์
ท่ี 4 

หลังสัปดาห์ 
ที่ 8 

กอนการจัดกิจกรรม  279.39 - 49.88* 91.18* 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4  329.04  - 41.30 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาหท์ี่ 8  370.37   - 

*แตกต่างจากกอนการจัดกิจกรรม 
 
  จากตารางที่ 4.13 เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยเป็นรายคูโดยวิธี Bonferroni พบวา ความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างก่อนการจัดกิจกรรม ( X = 279.39) กับหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 ( X = 329.04) และก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ( X = 
370.37) เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทที่ 5  
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลองเบื้องต้น (Pre-experimental research) มีวัตถุประสงค์
เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษา
โดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตร
วิชาชีพ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8  
สามารถสรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ดังนี ้
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง 
  กลุมตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ชั้นปีที่ 1 จำนวน 43 คน เป็น
เพศชาย จำนน 39 คน (ร้อยละ 90.69) เป็นเพศหญิงจำนวน 4 คน (ร้อยละ 9.31) มีอายุเฉลี่ย 16.72 
ปี (SD=0.88) มีสวนสูงเฉลี่ย 171.23 เซนติเมตร (SD=7.40) น้ำหนักเฉลี่ย 69.90 กิโลกรัม (SD=
19.52) และดัชนีมวลกายเพศชายเฉลี่ย 22.45 (SD=5.04) และดัชนีมวลกายเพศหญิงเฉลี่ย 30.98 
(SD=6.94) 
 2. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย 
    2.1 ผลการทดสอบการกระจายของข้อมลูด้วยสถิติ Shapiro-wilk test 
     ผลการวิจัย  พบว่าข้อมูลที่นำมาวิ เคราะห์มีลักษณะการแจกแจงเป็นโค้ ง
ปกติ ได้แก่ ดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ        
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (p = 0.08, 0.10, 0.25 ตามลำดับ) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการ      
จัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (p = 0.83, 0.78, 
0.15 ตามลำดับ) ความอดทนของกล้ามเน้ือ ก่อนการจัดกิจกรรมหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  8 (p = 0.96, 0.99, 0.98 ตามลำดับ) ความอ่อนตัว ก่อนการ          
จัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (p = 0.39, 0.19, 
0.15 ตามลำดับ) และความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 (p = 0.91, 0.35, 0.45)  
    2.2 ผลการทดสอบของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่ อนการ           
จัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8 
  
    2.2.1 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของเพศชาย 
        ผลการวิจัย พบวา ดัชนีมวลกาย ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับสมส่วน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ก่อนการจัดกิจกรรม อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำ ในขณะที่หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับปานกลาง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม อยู่ใน
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เกณฑ์ระดับต่ำ ในขณะที่หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ใน
เกณฑ์ระดับปานกลาง ความอ่อนตัว ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 อยู่ใน
เกณฑ์ระดับต่ำ ในขณะที่หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับปานกลาง และความอดทน
ของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก 
    2.2.2 สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของเพศหญิง 
        ผลการวิจัย พบว่า ดัชนีมวลกาย ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับอ้วน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ก่อนการจัดกิจกรรม อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำมาก หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 อยู่ ในเกณฑ์ระดับต่ำ 
และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับปานกลาง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัด
กิจกรรม อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำมาก ในขณะที่หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำ ความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำมาก ในขณะที่
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำ และความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ทั้งก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 อยู่ในเกณฑ์ระดับดีมาก 
        
    2.3 ผลการเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก่อนการจัด
กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ท่ี 8 
     2.3.1 ดัชนีมวลกาย 
     ผลการวิจัย พบว่า ดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรมหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  
     2.3.2 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
     ผลการวิจัย พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ กอ่นการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 จึงทำการเปรยีบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดย
วิธี Bonferroni พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนการจัดกิจกรรม ( X = 18.93)        
กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 ( X = 22.72) ก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 
( X = 26.65) และหลั งการจั ดกิ จกรรมสัปดาห์ ที่  4 กับหลั งการจั ดกิ จกรรมสัปดาห์ที่  8           
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
     2.3.3 ความอดทนของกล้ามเน้ือ 
     ผลการวิจัย พบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05   จึงทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเปน็รายคู่โดยวิธี Bonferroni เมือ่เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็น
รายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนการจัดกิจกรรม ( X = 
27.86) กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 ( X = 32.55) ก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัด
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กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ( X = 37.81) และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
     2.3.4 ความอ่อนตัว 
     ผลการวิจัย พบว่า ความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง
ทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี 
Bonferroni พบว่า ความอ่อนตัว มีเฉพาะก่อนการจัดกิจกรรม ( X = 8.92) กับหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที ่8 ( X = 13.97) เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
     2.3.5 ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
     ผลการวิจัย พบวา่ ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนการจัด
กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย
เปน็รายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่างก่อนการจัด
กิจกรรม ( X = 279.39) กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 ( X = 329.04) และก่อนการจัดกิจกรรม             
กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ( X = 370.37) เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  
อภิปรายผลการวิจัย 
 การศึกษาและการเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มี
ต่อสมรรถภาพทางกายที่ สัมพันธ์กับสุขภาพของนัก เรียนระดับประกาศนียบัต รวิชาชีพ               
จากผลการศึกษาสามารถอภิปรายผลการวิจัย โดยแยกเป็นรายด้าน ดังนี้ 
 1. ดัชนีมวลกาย 
 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของดัชนีมวลกาย ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ค่าเฉลี่ยของดัชนีมวลกายก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ อาจสะท้อนให้เห็นว่าการเปลี่ยนแปลง
ของค่าดัชนีมวลกายจำเป็นต้องใช้ระยะเวลาในการปรับพฤติกรรมสุขภาพอย่างต่อเน่ือง เช่น การออก
กำลังกายและการควบคุมอาหาร ซึ่งการดำเนินกิจกรรมในระยะเวลาสั้นอาจยังไม่เพียงพอที่จะทำให้
เกิดการเปลี่ยนแปลงของค่าดัชนีมวลกาย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ สอดคล้องกับการศึกษาของ     
สมประสงค์ มณฑลผลิน (2563, น. 202-205) ที่ศึกษาประสิทธิผลของโปรแกรมการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการออกกำลังกายในนักเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกิน พบว่า หลังการเข้าร่วมโปรแกรม          
8 สัปดาห์ นักเรียนมีพฤติกรรมการออกกำลังกายและสมรรถภาพทางกายดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
แต่การเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกายไม่ได้เด่นชัดเท่ากับการเปลี่ยนแปลงด้านสมรรถภาพทางกาย   
ผลการศึกษาครั้งนี้ที่พบว่า ค่าดัชนีมวลกายก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แตกต่างจากผลการศึกษา
บางเรื่องในประเทศไทยที่พบว่าการดำเนินโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพสามารถทำให้ค่าดัชนีมวลกายของ
กลุ่มตัวอย่างลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ นอกจากนั้นยังการศึกษาของ ศศินันท ไชยอัมพรจิตร 
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(2559, น. 1-16) ที่ศึกษาผลของโปรแกรมส่งเสริมสุขภาพในนักเรียนที่มีภาวะน้ำหนักเกิน พบว่า หลัง
การเข้าร่วมโปรแกรม กลุ่มตัวอย่างมีค่าดัชนีมวลกายลดลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบ
กับก่อนการทดลอง ซึ่งแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมที่มีการควบคุมด้านพฤติกรรมการบริโภคอาหารและ
การออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องสามารถส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกายได้ ในขณะที่การ
ทบทวนวรรณกรรมอย่างเป็นระบบเกี่ยวกับโปรแกรมส่งเสริมกิจกรรมทางกายในเด็กและวัยรุ่น ซึ่ง
พบว่า การจัดกิจกรรมบางรูปแบบ ไม่ส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลงของค่าดัชนีมวลกาย อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติ แม้ว่าจะช่วยเพิ่มระดับกิจกรรมทางกายหรือปรับปรุงพฤติกรรมสุขภาพอื่น ๆ ได้ก็ตาม 
(Ribeiro et al., 2020, pp. 1-14) ในทำนองเดียวกัน การวิเคราะห์ เกี่ยวกับโปรแกรมส่งเสริม
กิจกรรมทางกายในวัยรุ่นยังพบว่า แม้โปรแกรมการจัดกิจกกรมจะช่วยลดน้ำหนักหรือเพิ่มระดับ
กิจกรรมทางกายได้บางส่วน แต่ผลต่อค่าดัชนีมวลกายโดยรวมยังมีความแปรปรวน และในหลาย
การศึกษา ไม่พบความแตกต่างของค่าดัชนีมวลกาย อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม (Moeini et al., 2021, pp. 1-13) นอกจากนี้ การทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับเทคนิค
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในโปรแกรมกิจกรรมทางกายสำหรับเด็กและวัยรุ่นยังชี้ ให้ เห็นว่า             
ผลการศึกษาดา้นค่าดัชนีมวลกาย มักขึ้นอยู่กับระยะเวลา ความเข้มข้นของกิจกรรม และความร่วมมือ
ของผู้เข้าร่วมโปรแกรม ดังนั้นโปรแกรมที่มีระยะเวลาสั้นอาจไม่สามารถแสดงผลการเปลี่ยนแปลงของ
ค่าดัชนีมวลกายได้อย่างชัดเจน (Peng et al., 2024, pp. 1-2) นอกจากนี้ยังมีการศึกษาบางงานที่
พบว่า แม้จะมีการดำเนินโปรแกรมด้านโภชนาการและการออกกำลังกาย แต่ค่าดัชนีมวลกายของ
ผู้เข้าร่วมโครงการบางส่วนยังไม่เปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญ เนื่องจากปัจจัยหลายประการ เช่น 
พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ความสม่ำเสมอในการออกกำลังกาย ระยะเวลาของโปรแกรม หรือความ
แตกต่างของลักษณะทางชีวภาพของกลุ่มตัวอย่าง (Dura-Trave et al., 2020, pp. 1475-2891)  
 ผลการศึกษาครั้งนี้จึงอาจอธิบายได้ว่า การจัดกิจกรรมในระยะเวลา 8 สัปดาห์อาจยังไม่
เพียงพอที่จะทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของค่าดัชนีมวลกายอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แม้ว่ากิจกรรม
ดังกล่าวอาจส่งผลต่อพฤติกรรมสุขภาพหรือองค์ประกอบของร่างกายในด้านอื่น ๆ ก็ตาม การติดตาม
ผลในระยะยาวหรือการเพิ่มความเข้มข้นของกิจกรรมอาจช่วยให้เห็นการเปลี่ยนแปลงของค่าดัชนีมวล
กายได้ชัดเจนมากยิ่งข้ึน 
 2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
     ผลการเปรียบเทียบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดบั 
.05 จึงทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยวิธี Bonferroni พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4  ก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่างก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับ
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni พบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับการจัดกิจกรรมหลังสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการจัดกิจกรรมอย่างมีนัยสำคัญ
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ทางสถิติ อีกทั้งหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 ยังสูงกว่าหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้นสามารถส่งเสริม
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของผู้เข้าร่วมกิจกรรมได้ และเมื่อดำเนินกิจกรรมอย่างต่อเนื่องเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ จะทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างต่อเน่ืองตามระยะเวลาของการ
เข้าร่วมกิจกรรม ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่มีการวางแผนอย่างเป็นระบบ         
มีขั้นตอนการฝึกที่ต่อเนื่อง และเปิดโอกาสให้ผู้เรียนได้ฝึกปฏิบัติซ้ำอย่างสม่ำเสมอ ทำให้เกิดการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นองค์ประกอบสำคัญของ
สมรรถภาพทางกายด้านสุขภาพ การจัดกิจกรรมที่มีรูปแบบการฝึกหลากหลาย เช่น การฝึกแบบสถานี 
(circuit training) การฝึกแบบเป็นชุดกิจกรรม หรือการฝึกทักษะที่ใช้กล้ามเนื้อหลายส่วนร่วมกัน 
สามารถช่วยกระตุ้นให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายได้อย่างต่อเน่ืองเมื่อเข้าร่วมกิจกรรม
ในแต่ละสัปดาห์ ซึ่งมีการศึกษาการพัฒนาโปรแกรมการเคลื่อนไหวพื้นฐานโดยใช้การออกกำลังกาย
แบบสถานีร่วมกับการจัดกิจกรรมเป็นฐาน เพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
ผลการวิจัยพบว่าหลังเข้าร่วมโปรแกรม 8 สัปดาห์ นักเรียนมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมัดใหญ่สูง
กว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดบั .05 (ปิยณัฐ ศรีชะตา และคณะ, 2567, น. 395-
396) นอกจากนี้ผลการศึกษายังสอดคล้องกับชุดกิจกรรมการฝึกแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพ
ทางกาย ในนิสิตมหาวิทยาลัย โดยดำเนินโปรแกรมเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า
สมรรถภาพทางกายของกลุ่มทดลองหลังเข้าร่วมกิจกรรมสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และสูงกว่ากลุ่มควบคุมในหลายรายการทดสอบ แสดงให้เห็นว่าการจัดกิจกรรมแบบ
สถานีสามารถพัฒนาความแข็งแรงและสมรรถภาพทางกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ (เกรียงไกร อินทร
ชัย และบัณฑิต เทียบทอง, 2563, น. 41-59) ผลการศึกษาดังกล่าวได้สอดคล้องกับการศึกษาของ 
Giannaki et al. (2016, pp. 894-900) ที่ ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานี  (circuit 
training) ระยะเวลา 8 สัปดาห์ในชั้นเรียนพลศึกษาของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา พบว่าหลังเข้าร่วม
โปรแกรม นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายหลายด้านดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ รวมทั้ งความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการจัดโปรแกรมกิจกรรมพลศึกษาอย่างต่อเนื่องภายใน
ระยะเวลา 8 สัปดาห์สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ในขณะที่การศึกษาของ ไชยวัฒน์ นามบุญลือ (2559, น. 5-14) ที่รายงานว่าโปรแกรมการฝึกแบบ
สถานีสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายบางด้าน แต่ไม่พบความแตกต่างของความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือในบางรายการทดสอบ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากความแตกต่างของรูปแบบกิจกรรม ระยะเวลา 
และลักษณะกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษา และยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Khanthachai et al. 
(2024, pp. 12-22) ที่พบว่าการฝึกแบบสถานีไม่ได้ส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อบางตัวชี้วัด
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่ในการศึกษาของ Li et al. (2025, pp. 1-9) ที่ศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝึกแบบ Functional training ระยะเวลา 8 สัปดาห์ในนักศึกษามหาวิทยาลัย พบว่าผู้ที่
เข้าร่วมโปรแกรมมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายหลายด้าน รวมถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้ออย่าง
มีนยัสำคัญเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนเข้าร่วมโปรแกรม และมีแนวโน้มเพิ่มข้ึนตามระยะเวลาของการฝึก 
ในบริบทของการจัดกิจกรรมพลศึกษาในสถานศึกษา การจัดโปรแกรมกิจกรรมที่มีความต่อเน่ืองและมี
การกำหนดระยะเวลาในการฝึกอย่างชัดเจน เช่น 4-8 สัปดาห์ จะช่วยให้ผู้เรียนมีโอกาสพัฒนา
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สมรรถภาพทางกายอย่างค่อยเป็นค่อยไป เนื่องจากการเข้าร่วมกิจกรรมอย่างสม่ำเสมอทำให้ผู้เรียนได้
ฝึกทักษะการเคลื่อนไหวและการใช้กล้ามเน้ืออย่างต่อเนือ่ง ซึ่งเป็นปัจจัยสำคัญที่ทำให้สมรรถภาพทาง
กายดีขึ้น ดังนั้นการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่มีการออกแบบโปรแกรมอย่างเป็นระบบและดำเนินการ
อย่างต่อเนื่องจึงมีบทบาทสำคัญต่อการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของผู้เรียน นอกจากนี้ผล
การศึกษายังสอดคล้องกับแนวคิดของการจัดกิจกรรมทางกายในสถานศึกษา ที่ระบุว่าการเพิ่มปริมาณ
และความสม่ำเสมอของกิจกรรมทางกายในหลักสูตรพลศึกษาจะช่วยพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะเมื่อกิจกรรมถูก
บูรณาการเข้าไปในชั้นเรียนอย่างต่อเนื่องและมีระยะเวลาที่เพียงพอสำหรับการพัฒนา (Karlsson et 
al., 2014, pp. 1-9)  
 ดังนั้นจึงสามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมการจัดกิจกรรมพลศึกษาที่ดำเนินการอย่าง
ต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ มีส่วนช่วยให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของผู้เข้าร่วมกิจกรรม
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ และการดำเนินกิจกรรมอย่างต่อเนื่องจะทำให้เกิดการพัฒนาที่ชัดเจนมากขึ้น
เมื่อเปรียบเทียบระหว่างสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 
 3. ความอดทนของกล้ามเน้ือ 
         ผลการเปรียบเทียบความอดทนของกล้ามเนื้อ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดบั 
.05 จึงทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยวิธี Bonferroni พบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 และหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความ
อดทนของกล้ามเนื้อก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรม
สัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทำการเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni พบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 
กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 สูงกว่าก่อนการจัดกิจกรรมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และหลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีค่าความอดทนของกล้ามเนื้อสูงกว่าหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าแผนการจัดกิจกรรมที่ดำเนินการอย่างต่อเน่ืองสามารถพัฒนาความ
อดทนของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ ผลการศึกษาดังกล่าวสามารถอธิบายได้ว่า การจัด
กิจกรรมทางพลศึกษาที่มีการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างต่อเน่ืองและมีความก้าวหน้าของความหนัก
ในการฝึก (progressive overload) จะช่วยกระตุ้นการทำงานของระบบกล้ามเนื้อ ทำให้กล้ามเนื้อ
สามารถทำงานซ้ำ ๆ ได้เป็นระยะเวลานานขึ้น ส่งผลให้ความอดทนของกล้ามเน้ือเพิ่มข้ึนเมื่อเวลาผ่าน
ไป โดยเฉพาะเมื่อมีการฝึกอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 4–8 สัปดาห์ ซึ่งเป็นช่วงเวลาที่ร่างกาย
สามารถปรับตัวต่อการออกกำลังกายได้อย่างชัดเจน ชุติมา วงศ์ชัย (2563, น. 78-90) ได้อธิบายว่า
การจัดกิจกรรมพลศึกษาที่ใช้รูปแบบการฝึกแบบสถานีสามารถพัฒนาความทนทานของกล้ามเน้ือของ
นักเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ เนื่องจากกิจกรรมมีความหลากหลายและกระตุ้นการใช้กล้ามเนื้อ
หลายมัดร่วมกัน และสอดคล้องกับการศึกษาของ กิตติพงษ์ บุญเกิด (2564, น. 45-56) พบว่าการฝึก
ออกกำลังกายแบบวงจรเป็นเวลา 8 สัปดาห์ส่งผลให้ความอดทนของกล้ามเนื้อของนักเรียนเพิ่มขึ้น
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อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ และยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Seo et al. (2015, pp. 101-107) ที่
ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกก่อนฤดูกาลเป็นเวลา 8 สัปดาห์ในนักกีฬาเทควันโดระดับมหาวิทยาลัย 
พบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ สมรรถภาพทางกายรวมถึงความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ
มีการพัฒนาเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็นว่าการฝึกอย่างต่อเนื่องสามารถช่วยพัฒนา
ความสามารถในการทำงานของกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ นอกจากนี้ Mayorga-Vega et al. 
(2015, pp. 1715–1721)  ยังพบว่า โปรแกรมการออกกำลังกายในชั้นเรียนพลศึกษาที่ดำเนินการ
อย่างต่อเน่ืองเป็นเวลา 8 สัปดาห์สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักเรียนได้อย่างมีนัยสำคัญ 
โดยการฝึกซ้ำอย่างสม่ำเสมอช่วยให้เกิดการปรับตัวของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท ส่งผลให้
สมรรถภาพทางกายโดยรวมดีขึ้น นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Feito et al. (2018, pp. 
113–122) ที่ศึกษาการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกำลังกายในชั้นเรียนฟิตเนสของนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าหลังการฝึกมีค่าการทดสอบการวิดพื้นและสควอทซึ่ง
เป็นตัวชี้วัดความอดทนของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ  แสดงให้เห็นว่าการเข้าร่วม
กิจกรรมการออกกำลังกายอย่างต่อเนื่องในระยะเวลา 8 สัปดาห์สามารถพัฒนาความอดทนของ
กล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในขณะที่การศึกษาของ Perez-Ramirez et al. (2024, p. 9200) 
ที่ศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกายในชั้นเรียนพลศึกษาระยะเวลา 8 สัปดาห์ในวัยรุ่น พบว่า
แม้โปรแกรมการออกกำลังกายจะส่งผลดีต่อองค์ประกอบบางด้านของสมรรถภาพทางกาย เช่น 
ความสามารถแอโรบิกและองค์ประกอบของร่างกาย แต่ไม่ได้ทำให้เกิดความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญ
ในตัวแปรสมรรถภาพทางกายทุกด้าน โดยเฉพาะบางตัวชี้วัดด้านสมรรถภาพกล้ามเนื้อ ซึ่งสะท้อนว่า
ผลของโปรแกรมการฝึกอาจขึ้นอยู่กับรูปแบบกิจกรรม ความเข้มข้น และระยะเวลาของการฝึก  ใน
ทำนองเดียวกัน การศึกษาของ Fernandez-Bautista (2022, pp. 197-202) เกี่ยวกับโปรแกรม
กิจกรรมทางกายในวัยรุ่นที่มีความบกพร่องทางสติปัญญา พบว่า แม้กลุ่มทดลองจะมีแนวโน้ม เพิ่มขึ้น
ของจำนวนครั้งในการทดสอบซิทอัพหลังการทดลอง แต่เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมกลับไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระหว่างกลุ่ม ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการจัด
กิจกรรมออกกำลังกายบางรูปแบบอาจไม่ส่งผลต่อความอดทนของกล้ามเนื้ออย่างชัดเจน หากความ
เข้มข้นหรือรูปแบบการฝึกไม่เหมาะสมกับลักษณะของกลุ่มตัวอย่าง แต่ในการศึกษาของ Al-Turath 
(2023, pp. 1–8) ที่ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีต่อความทนทานของกล้ามเน้ือในนักกีฬาเยาวชน 
พบว่าหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ความสามารถด้านสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะความ
ทนทานของกล้ามเนื้อมีการพัฒนาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ นอกจากนี้ Schmidt et al. (2016, pp. 
534–540) ที่ศึกษาผลของการฝึกแบบวงจรความเข้มข้นสูงต่อสมรรถภาพทางกาย พบว่าหลังการฝึก
เป็นเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างมีความอดทนของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ โดย
ผู้วิจัยอธิบายว่าการฝึกแบบวงจรความเข้มข้นสูงช่วยกระตุ้นการทำงานของกล้ามเน้ือหลายส่วนพร้อม
กันและลดระยะเวลาพักระหว่างการฝึก ส่งผลให้ร่างกายเกิดการปรับตัวด้านความทนทานของ
กล้ามเน้ือและสามารถปฏิบัติกิจกรรมทางกายได้อย่างต่อเน่ืองมากขึ้น 
 สามารถอธิบายได้ว่า การจัดกิจกรรมการออกกำลังกายตามแผนการจัดกิจกรรมที่มีความ
ต่อเนื่องและเป็นระบบ โดยเฉพาะรูปแบบการฝึกแบบสถานีหรือแบบวงจร สามารถช่วยพัฒนาความ
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อดทนของกล้ามเนื้อของผู้ เรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ และยิ่งระยะเวลาของการฝึกเพิ่มขึ้น 
ความสามารถในการทำงานของกล้ามเน้ือก็มีแนวโน้มพัฒนาเพิ่มขึ้นตามลำดับ 
 4. ความอ่อนตัว 
     ผลการเปรียบเทียบความอ่อนตัว ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี Bonferroni เมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี  
Bonferroni พบว่า ความอ่อนตัว มีเฉพาะก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอ่อนตัวของผู้เข้าร่วมการทดลองก่อนการจัด
กิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยวิธี  
Bonferroni พบว่า ความอ่อนตัวมีเฉพาะก่อนการจัดกิจกรรมกับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 
เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่า การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้รูปแบบ
การฝึกแบบสถานี (Circuit training) สามารถพัฒนาความอ่อนตัวของผู้เรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยเฉพาะเมื่อดำเนินกิจกรรมอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาดังกล่าวสามารถ
อธิบายได้ว่า การจัดกิจกรรมแบบสถานีเป็นรูปแบบการฝึกที่ประกอบด้วยกิจกรรมหลากหลายฐาน   
ซึ่งสามารถผสมผสานท่าบริหารที่เกี่ยวข้องกับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและการเคลื่อนไหวของข้อต่อ 
ส่งผลให้กล้ามเนื้อและเอ็นยึดข้อต่อเกิดความยืดหยุ่นเพิ่มข้ึน เมื่อผู้เรียนฝึกอย่างต่อเนื่องจะทำให้ช่วง
การเคลื่อนไหวของข้อต่อ (range of motion) เพิ่มขึ้น จึงส่งผลให้ระดับความอ่อนตัวดีขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญ สอดคล้องกับการศึกษาของ เกรียงไกร อินทรชัย และบัณฑิต เทียบทอง (2563, น. 41-59) 
ที่พัฒนาชุดกิจกรรมการออกกำลังกายแบบสถานีเพื่อส่งเสริมสมรรถภาพทางกายในรายวิชาพลศึกษา 
พบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ นักศึกษามีค่าความอ่อนตัวจากการทดสอบ sit and reach สูงกว่า
ก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 ในส่วนของการศึกษาในต่างประเทศ            
ผลการศึกษาครั้งนี้สอดคล้องกับการศึกษาของ Giannaki et al. (2016, pp. 894-900) ที่ศึกษาผล
ของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีในชั้นเรียนพลศึกษาระยะเวลา 8 สัปดาห์ในนักเรียนมัธยมศึกษา 
พบว่าหลังการทดลอง นักเรียนมีสมรรถภาพทางกายหลายด้านรวมถึงความอ่อนตัวดีขึ้นอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง นอกจากนี้ (Setyawan et al., 2021, pp. 
357-365.) ยังรายงานว่าการฝึกแบบสถานีที่ประกอบด้วยกิจกรรมหลายฐาน เช่น การออกกำลังกาย
พื้นฐานและการใช้ลูกบอล Swiss ball สามารถพัฒนาความอ่อนตัวและสมรรถภาพทางกายอื่น ๆ ได้
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ในทำนองเดียวกันการศึกษาของ Ozer (2017, pp. 1-10) พบว่าการฝึก
แบบสถานีร่วมกับการออกกำลังกายแบบแอโรบิกสามารถเพิ่มความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อแฮมสตริงได้
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติหลังการฝึก ซึ่งสะท้อนให้เห็นว่าการจัดโปรแกรมการออกกำลังกายที่มี
ลักษณะเป็นสถานีและมีการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบสามารถส่งผลต่อการพัฒนาความอ่อนตัว
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และการศึกษาของ Mubarak et al. (2024, pp. 112-120) ได้ศึกษาผลของ
การฝึกแบบสถานีที่ปรับรูปแบบต่อทักษะยิมนาสติก พบว่าการฝึกแบบสถานีช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายหลายด้าน เช่น ความยืดหยุ่นของสะโพกและความสมดุลของร่างกาย ส่งผลให้ทักษะการ
เคลื่อนไหวดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิต ิ
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 สามารถอธิบายได้ การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้รูปแบบการฝึกแบบสถานีเป็นรูปแบบ
การจัดกิจกรรมที่เอื้อต่อการพัฒนาความอ่อนตัวของผู้เรียน เนื่องจากลักษณะของกิจกรรมมีการ
เคลื่อนไหวอย่างต่อเนื่องและมีท่าบริหารที่หลากหลาย ส่งผลให้กล้ามเนื้อได้รับการยืดเหยียดและ
พัฒนาอย่างเป็นระบบ เมื่อดำเนินกิจกรรมอย่างต่อเนื่องเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์จึงทำให้ค่าความ
อ่อนตัวเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 5. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
     ผลการเปรียบเทียบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ก่อนการจัดกิจกรรม 
หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni เมื่อเปรียบเทียบ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธี Bonferroni พบว่า ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ระหว่าง
ก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และก่อนการจัดกิจกรรม กับหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือดของนักเรียนก่อนการจัดกิจกรรม หลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่  4 และหลังการจัด
กิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อทำการ
เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ด้วยวิธี Bonferroni พบว่า ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียน
เลือดหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 กับหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8 สงูกว่าก่อนการจัดกิจกรรม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากกิจกรรมพลศึกษาแบบสถานี (Circuit training) เป็น
รูปแบบการจัดกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวต่อเนื่องหลายสถานี โดยผู้เรียนต้องปฏิบัติกิจกรรมทางกาย
ที่ใช้กล้ามเนื้อหลายส่วนของร่างกายอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดต้องทำงาน
หนักขึ้นในการลำเลียงออกซิเจนไปยังกล้ามเน้ือ ส่งผลให้สมรรถภาพด้านความอดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือดพัฒนาขึ้นตามหลักการปรับตัวของร่างกายต่อการฝึก (training adaptation)     
ผลการศึกษาดังกล่าวสอดคล้องกับการศึกษาของ Mayorga et al. (2013, pp. 153–160) ซึ่งศึกษา
ผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีในชั้นเรียนพลศึกษาเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า นักเรียนที่เข้าร่วม
โปรแกรมมีความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อ
เปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง ในทำนองเดียวกัน Giannaki et al. (2016, pp. 894-900)
ศึกษาโปรแกรมการฝึกแบบสถานีในนักเรียนระดับมัธยมศึกษาระยะเวลา  8 สัปดาห์ พบว่า 
สมรรถภาพทางกายด้านความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
หลังการฝึก นอกจากนี้ Schmidt et al. (2016, pp. 534–540) ยังพบว่า โปรแกรมการฝึกแบบ 
circuit training ที่ใช้แรงต้านจากน้ำหนักตัวสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายรวมถึงความอดทน
ของระบบหัวใจและหลอดเลือดได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติในกลุ่มตัวอย่างวัยผู้ใหญ่ ผลการศึกษานี้ยัง
สอดคล้องกับการศึกษาของ Kumar (2013, pp. 1–6) ที่พบว่า การฝึกแบบ circuit training ในกลุ่ม
นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาสามารถเพิ่มความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือดได้อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติหลังการทดลอง นอกจากนี้ Yuniana et al. (2023, pp. 1220–1225) ยังพบว่า 
โปรแกรมการฝึกแบบ circuit bodyweight training สามารถเพิ่มความอดทนของระบบหัวใจและ
หลอดเลือดของนักเรียนได้อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลอง อีกทั้ง
ยังสอดคล้องกับการศึกษาของ Kaewwong et al. (2023, pp. 121–125) ที่ศึกษาผลของการออก
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กำลังกายแบบสถานีต่อสมรรถภาพทางกายในนักศึกษาชาย พบว่า หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ 
ตัวชี้วัดความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แสดงให้เห็น
ว่าการฝึกแบบสถานีสามารถพัฒนาความสามารถของระบบหัวใจและหลอดเลือดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 สามารถอธิบายได้ว่า การจัดกิจกรรมการออกกำลังกายหรือกิจกรรมพลศึกษาอย่างต่อเน่ือง
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สามารถพัฒนาความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ เนื่องจากกิจกรรมดังกล่าวช่วยกระตุ้นการทำงานของระบบหัวใจ ปอด และการ
ไหลเวียนเลือด ส่งผลให้ร่างกายสามารถใช้ออกซิเจนได้ดีขึ้นและทำกิจกรรมทางกายได้ยาวนานขึ้น 
  
สรุป  
 การจัดกิจกรรมพลศึกษาเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์อาจยังไม่เพียงพอที่จะทำให้ค่าดัชนีมวล
กายเปลี่ยนแปลงอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่สามารถส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายในด้านอื่นได้อย่าง
ชัดเจน โดยเฉพาะความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อที่เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ และมี
พัฒนาการดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบระหว่างหลังสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 นอกจากนี้ การจัด
กิจกรรมในรูปแบบการฝึกแบบสถานีหรือแบบวงจรยังช่วยพัฒนาความอ่อนตัวของผู้เรียน เน่ืองจากมี
กิจกรรมการเคลื่อนไหวและการยืดเหยียดกล้ามเน้ืออย่างต่อเน่ือง อีกทั้งยังช่วยพัฒนาความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ทำให้ร่างกายมีสมรรถภาพทางกายได้ดีขึ้นและทำกิจกรรมทางกายได้
ยาวนานขึ้น ดังนั้นการจัดกิจกรรมพลศึกษาอย่างต่อเนื่องและเป็นระบบจึงมีประสิทธิภาพต่อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เรียน 
  
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
    1. ควรเพิ่มระยะเวลาในการจัดกิจกรรมการออกกำลังกายให้ยาวนานมากกว่า 8 สัปดาห์ 
เพื่อให้สามารถเห็นการเปลี่ยนแปลงของดัชนีมวลกายและสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ ได้อย่าง
ชัดเจนมากยิ่งข้ึน 
    2. ควรศึกษาตัวแปรอื่นเพิ่มเติม เช่น พฤติกรรมการบริโภคอาหาร ระดับกิจกรรมทางกาย
ในชีวิตประจำวัน หรือองค์ประกอบของร่างกาย เพื่อให้ได้ข้อมูลที่ครอบคลุมต่อปัจจัยที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายและสุขภาพ 
    3. ควรทดลองใช้รูปแบบการจัดกิจกรรมพลศึกษาหรือโปรแกรมการฝึกที่หลากหลาย เช่น 
การฝึกแบบวงจร การฝึกแบบผสมผสาน หรือกิจกรรมกีฬาประเภทต่าง ๆ เพื่อเปรียบ เทียบ
ประสิทธิผลของแต่ละรูปแบบต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผู้เรียน 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย ์นิม่นวล แก้วพลิา   เชี่ยวชาญสาขาวัดและประเมินผล 
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย ์วาสนา เหล่าสูงเนิน   เชี่ยวชาญสาขาพลศึกษา 
3. ผู้ช่วยศาสตราจารย ์ดร.ภูษณพาส สมนิล   เชี่ยวชาญสาขาวิทยาศาสตร์การกฬีา 
4. นางวิยะดา วรรณขันธ์     เชี่ยวชาญสาขาหลักสตูรการสอน 
5. นายบัญชาศักดิ์ เหล่าสูงเนิน    เชี่ยวชาญสาขาพลศึกษา 
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หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
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หนังสืออนุมัติจริยธรรมการวิจัย 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี ที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดบัประกาศนียบัตรวชิาชีพ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ชาตรี  ผ่านสำแดง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษาและกีฬา 
คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธาน 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 

การจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที ่มีต่อสมรรถภาพทางกายที ่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ ของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ เป็นการจัดกิจกรรมพลศึกษาซึ่งผู้วิจัยได้นำเอาการ
จัดกิจกรรมแบบการฝึกแบบสถานีมาปรับปรุงพัฒนาให้เหมาะสมกับการจัดกิจกรรมพลศึกษา เพื่อให้
ผู้เรียนเกิดการเรียนรู้ มีการพัฒนาตนเองทางพลศึกษาโดยเฉพาะพัฒนาในด้านสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ซึ่งประกอบด้วย  ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ซึ่งในแผนการจัดกิจกรรมพล
ศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีนี้ ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น ซึ่งประกอบด้วย แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการ
ฝึกแบบสถานีจำนวน 8 แผน ประกอบไปด้วย กระบวนการจัดการเรียนรู้ 5 ขั้นตอน (เจริญ กระบวน
รัตน์, 2557, น. 53) ประกอบด้วย 

1. การเตรียมหรือการนำเข้าสูบ่ทเรียน 
2. การสอนและสาธิต 
3.   การฝึกหัด 
4.   การนำไปใช ้
5.   การสรุปและสุขปฏิบัติ 

 กิจกรรมที่ส่งเสริมสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กบัสุขภาพ ประกอบด้วย 
1. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ได้แก่ การยกนำ้หนัก การดันน้ำหนัก การทำกจิกรรมที่ต้อง

ใช้แรงต้านจากน้ำหนักตวัเอง ดันพื้นกับกำแพง ดนัพื้นพื้นแบบงอเข่า ดันพื้นมาตรฐาน 
การฝึกกล้ามเน้ือหลังแขน (Tricep dips) 

2. ความอดทนของกล้ามเน้ือ ได้แก่ การทำซิทอัพ การยกน้ำหนักซ้ำ ๆ การออกกำลังกาย
แบบคาร์ดิโอ การครันชห์น้าท้อง  รีเวิร์ส ครันช์ หรือครันช์หน้าท้อง ท่าปนีเขา สควอช 
(Squats) 

3. ความอ่อนตวั ได้แก่ การยืดเหยียด การฝึกโยคะ หรือพิลาทิส ยืนก้มแตะปลายเท้า ท่านั่ง
ก้มตัว ท่าเด็กหมอบ ทา่ง ู(Cobra Pose) 

4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ได้แก่ ยืนยกเข่าสูง กระโดดเชือก 
กระโดดตบ เบอร์พ ี(Burpees) การวิ่ง การปั่นจักรยาน การกระโดดเชือก การว่ายน้ำ 

 ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเลือกกิจกรรมที่ส่งเสริมสรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพมาทั้งหมด 16 
กิจกรรม เพื่อให้เหมาะกับการจัดกิจกรรมแบบสถานี และในเวลาที่จำกัดในแตะละสัปดาห์ในการจัด
กิจกรรม โดยผู ้ว ิจ ัยเลือกกิจกรรมดังนี ้ 1.ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscular Strength) 
ประกอบด้วย ดันพื้นกับกำแพง ดันพื้นพื้นแบบงอเข่า ดันพื้นมาตรฐาน การฝึกกล้ามเนื้อหลังแขน 
(Tricep dips) 2.ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ประกอบด้วย การครันช์หน้า
ท้อง  รีเวิร์ส ครันช์ หรือครันช์หน้าท้อง ท่าปีนเขา สควอช (Squats) 3.ความอ่อนตัว (Flexibility) 
ประกอบด้วย ยืนก้มแตะปลายเท้า ท่านั่งก้มตัว ท่าเด็กหมอบ ท่างู (Cobra Pose) 4.ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) ประกอบด้วย ยืนยกเข่าสูง กระโดด
เชือก กระโดดตบ เบอร์พี (Burpees 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ตารางท่ี 1 แผนการจดักจิกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
 

สัปดาห์ท่ี เรื่อง การจัดกจิกรรม 
ก่อนสัปดาห์ที่ 

1 
ปฐมนิเทศ 
ทดสอบ

สมรรถภาพทาง
กาย 

1. แนะนำวิธกีารจัดกิจกรรม 
2. ข้อตกลง กติกา และระเบียบปฏิบตัิในการปฏิบัตแิลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
3. ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนี
มวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความ
อ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

1 การฝึกแบบ
สถานี 

การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

2 การฝึกแบบ
สถานี 

การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

3 การฝึกแบบ
สถานี 

การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

4 การฝึกแบบ
สถานี 

การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

หลังสัปดาห์ที่ 
4 

ทดสอบ
สมรรถภาพทาง

กาย 

ทดสอบ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวล
กาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

5 การฝึกแบบ
สถานี 

การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

6 การฝึกแบบ
สถานี 

การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

7 การฝึกแบบ
สถานี 

การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

8 การฝึกแบบ
สถานี 

การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

หลังสัปดาห์ที ่
8 

ทดสอบ
สมรรถภาพทาง

กาย 
สรุปกิจกรรม 

ทดสอบ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวล
กาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
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ตารางท่ี 2 กำหนดการการจดักิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
 

สัปดาห์ท่ี วัน เวลา การจัดกจิกรรม 
ก่อนสัปดาห์

ที่ 1 
- 16.00 น. – 18.00 น. ทดสอบ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ

สุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนมีวลกาย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

1 จันทร์ พุธ ศุกร์ 16.00 น. – 18.00 น. การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

2 จันทร์ พุธ ศุกร์ 16.00 น. – 18.00 น. การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

3 จันทร์ พุธ ศุกร์ 16.00 น. – 18.00 น. การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

4 จันทร์ พุธ ศุกร์ 16.00 น. – 18.00 น. การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วยความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  

หลังสัปดาห์
ที่ 4 

- 16.00 น. – 18.00 น. ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนมีวลกาย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

5 จันทร์ พุธ ศุกร์ 16.00 น. – 18.00 น. การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย  
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

6 จันทร์ พุธ ศุกร์ 16.00 น. – 18.00 น. การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย  
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สัปดาห์ท่ี วัน เวลา การจัดกจิกรรม 
   ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ

กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

7 จันทร์ พุธ ศุกร์ 16.00 น. – 18.00 น. การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

8 จันทร์ พุธ ศุกร์ 16.00 น. – 18.00 น. การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

หลังสัปดาห์
ที่ 8 

- 16.00 น. – 18.00 น. ทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ
สุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนมีวลกาย ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของ
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา หน่วยที่    -  
รหัสวิชา  -   ชือ่วิชา  - สอนครั้งที ่        
ชื่อหน่วยการเรียนรู้....สมรรถภาพทางกาย. ทฤษฎ ี   -     ชม.  

ปฏิบัติ    2     ชม. 
ชื่อเรื่อง/งาน...........สมรรถภาพทางกาย...............................   
    

1.  ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ 
2.  อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

- 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
 สมรรถภาพทางกาย 
4.  จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม   
 มีสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพทีด่ีขึ้น 
5.  สาระการเรียนรู ้
 การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
6.  กิจกรรมการเรยีนรู้     
 6.1. ข้ันเตรียมการก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ครูทำการปฐมนิเทศผู้เรียนก่อนเพื่อแจ้งจุดประสงค์การจัดกิจกรรมในครั้งนี้ ครูตรวจสอบ
ความพร้อมของผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม เพื่อความเข้าใจและเพื่อความปลอดภัยในการรว่มกิจกรรม ทำ
การเตรวจสอบจำนวนผู้เรียน ตรวจสอบร่างกายของผู้เรียน หากมีอาการเจ็บป่วย จะทำการลงบันทึก 
 6.2. กระบวนการจัดกิจกรรม   

 6.2.1 การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน (10 นาที) 
นักเรียนเข้าแถวตอน 4 แถว แถวละเท่า ๆ กัน จัดระยะตามความเหมาะสม นักเรียน

อบอุ่นร่างกาย                                                                                                                     
 6.2.2 ขัน้สอนละสาธิต (20 นาที) 
 1. นักเรียนเข้าแถวเป็นรูปตัว U เพื่อให้นักเรียนมองเห็นการสาธิต 
 2. ครูอธิบายและสาธติการการฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับ

สุขภาพ ประกอบด้วย ดชันีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความ
อ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยใชท้ั้งหมด 8 สถานี  
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 6.2.3 ขั้นฝึกหัด (60 นาที) 
 ครูให้นักเรียนฝึกแบบสถานี โดยใช้ทั้งหมด 8 สถานี ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 1 

เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ยืนก้มแตะปลายเท้า - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- วิธีปฏิบัติ ยืนตัวตรงเท้าชิด ค่อย ๆ โน้มตัวไป
ข้างหน้าช้า ๆ ขาเหยียดตึงไม่งอ พยายามโค้ง
ให้ลำตัวแนบกับช่วงขา และก้มให้ได้มากที่สดุ 
มือทั้งสองจับบริเวณข้อเท้าหรือวางไว้หลังส้น
เท้า ค้างไว้ประมาณ 45 – 60 วินาท ีแล้วเงย
หน้าขึ้น ทำจนครบ 3 นาที 

 

สถานีที่ 2 

เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ 

ดันพื้นกับกำแพง -    ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พักระหว่างสถานี 
30 วินาที 

- ยืนโน้มตัวและวางมือลงบนกำแพง โดยให้
ความกว้างและความสูงอยู ่ในระดับหัวไหล่ 
แขม่วและเกร็งหน้าท้องเล็กน้อย จากนั้นงอ
ข้อศอกไปด้านข้างเล็กน้อยเพื่อลดระดับตัว
เข้าหากำแพง ระหว่างนี้ให้หายใจเข้าเมื่อลด
ระดับตัวลงจนเกือบชิดกำแพงแล้ว ให้ออก
แรงดันจากลำตัวด้านบนผ่านทางท่อนแขน
และฝ่ามือ จนกระทั ่งกลับมาในท่าเริ ่มต้น
พร้อมหายใจออก ทำจนครบ 3 นาที  

 

สถานีที่ 3 

เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 

ครันช์หน้าท้อง - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- นอนราบกับพื้น ชันเข่าขึ้น มือวางไว้หลัง
ศีรษะ จากนั้นยกตัวขึ้นและเกร็งหน้าท้อง ทำ
จนครบ 3 นาที  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 4 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  
 

ยืนยกเข่าสูง - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ยืนตรงในท่าที่สบายโดยให้ขาทั้งสองข้าง
ขนานกับสะโพก ยกเข่าข้างใดข้างหนึ่งข้ึนมา
จนถึงระดับอกและสลับหัวเข่าอีกข้างขึ้นมา 
ทำซ้ำสลับไปมาโดยให้ยกเข่าสูงที่สุดเท่าที่จะ
ทำได้ ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานทีี่ 5 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ดันพื้นพื้นแบบงอ
เข่า 

 
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- ชันเข่าบนพื้น วางเท้าชิด โน้มตัวไปดา้นหน้า

พร้อมวางฝ่ามือบนพื้นความกวา้งเท่าหัวไหล่ 
หลังขนานกับพื้น แขม่วและเกร็งหน้าท้อง
เล็กน้อย จากนั้นงอศอกไปด้านข้างเล็กน้อย
เพื่อลดระดับลำตัวลง โดยรักษาแนวสันหลัง
ให้ตรงอยู่ตลอด ระหว่างทำการวดิพื้นให้
หายใจเข้าเมื่อลดระดับตวัลงจนสุดแล้ว ให้ใช้
แรงจากลำตัวสว่นบนดันตัวขึ้นพร้อมหายใจ
ออก ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานีที่ 6 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 

รีเวิร์ส ครันช์ หรือ
ครันช์หน้าท้อง 

- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- นอนหงายราบลงกับพื้น แขน 2 ข้างวาง
ขนานลำตัว ตั้งเข่าขึ้น เกร็งหน้าท้องแล้วยก
เท่าทั้งสองขึ้นแล้วดึงเข้าหาหน้าอก ใน
ขั้นตอนนี้ลำตัวส่วนล่างของเราอาจจะยก
ลอยจากพื้นเล็กน้อย ค่อยๆ ผ่อนลำตวักลับสู่
ท่าเริ่มต้น ทำจนครบ 3 นาที  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 7 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
 

กระโดดเชือก - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- กระโดดสูงแค่พอพ้นข้ามเชือก หรือสูงไม่
เกิน 1-2 นิ้วจากพื้น ให้ตำ่พื้นที่สุดให้เชือก
ลอดผ่านไปได้ ระหว่างกระโดดให้เปิดส้น
เท้า ใช้ปลายเท้ารับน้ำหนักตัว งอเข่า
เล็กน้อยด้วยเพื่อให้ข้อเข่าและข้อเท้าทำ
หน้าที่รับแรงกระแทก ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานทีี่ 8 เเสริม
สร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่านั่งก้มตัว  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- นั่งหลังตรง เท้าเหยียดไปข้างหน้าหายใจออก

แล้วเหยียดแขนไปข้างหน้า ควำ่ฝ่ามือแขน
ขนานกับพื้น หรือมือทั้งสองจับที่ฝ่าเท้า ให้
ยกมือทั้งสองข้างเหนือศีรษะ ก้มตวัไป
ข้างหน้าให้มากที่สุด เข่าตึงตลอดเวลา ให้
ศีรษะใกล้เข่ามากที่สดุ ฝา่มืออาจจะจับ
ปลายเท้า หรือวางบนพื้น ทำจนครบ 3 นาท ี

 
 
 6.2.4 ขั้นนำไปใช้ (20 นาที) 
 1. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม 2 กลุ่ม 
 2. ครูนำนักเรียนเล่มเกมการยดืเหยียดกล้ามเน้ือที่มีผลต่อความอ่อนตวั โดยให้

นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กิจกรรมคือ ให้แต่ละกลุ่มคิดท่าการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือที่มีผลต่อ
ความอ่อนตวั พร้อมปฏบิัติตามกลุ่มของตนเอง 

 6.2.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที) 
  1. นักเรียนคลายกล้ามเนื้อ 
  2. ครูและนักเรียนรว่มกนัสรุปกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ   
  3. ครูนัดหมายในการทำกิจกรรมต่อไป 
  4. ครพูานักเรียนรว่มกันเก็บอุปกรณ์และเก็บขยะบริเวณทำการเรียนการสอน 
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 6.3 ขั้นการประเมินผล 
 หลังการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกสถานี ครบทุกกจิกรรม ครูจะทำการบันทึกหลัง
กิจกรรมทุกๆสัปดาห์ เพือ่ดูความเปลี่ยนแปลง และประเมินผลความบกพร่องหรือปัญหาในแต่ละ
กิจกรรมในทุกสัปดาห์ เพื่อแก้ปัญหาในสัปดาห์ตอ่ไป 
 
7.  สื่อและแหล่งการเรยีนรู้ 
 1. กรวย 
 2. สนาม 
 3. นกหวีด 
 4. เชือกกระโดด 
8.  หลักฐานการเรียนรู ้
 8.1  หลักฐานความรู ้        
           

 8.2  หลักฐานการปฏิบัติงาน        
           

9.  การวัดและประเมินผล 
9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 

                    เครื่องมอืการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.2 วิธกีารประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.3 เครื่องมือประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

10.  บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
 

10.1 ผลการจดัการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นกับผู้เรียน 
           
           
           

10.2 ปัญหา อุปสรรคทีพ่บ 
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10.3 การแกไ้ขปัญหา 
1) ผลการแก้ไขปัญหาทสี่งผลลัพธ์ทีด่ีต่อผู้เรียน 

           
           

2) แนวทางแก้ปัญหาในครั้งต่อไป 
           
           

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลงชื่อ…………………………….…….……………………… 
                                                                          ( นายชาตร ีผ่านสำแดง ) 

      วันที่………..เดือน…………………………พ.ศ…….……. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา หน่วยที ่   -  
รหัสวิชา  -   ชือ่วิชา  - สอนครั้งที ่        
ชื่อหน่วยการเรียนรู้....สมรรถภาพทางกาย.................... ทฤษฎ ี   -     ชม.  

ปฏิบัต ิ   2     ชม. 
ชื่อเรื่อง/งาน...........สมรรถภาพทางกาย...............................   
    

1.  ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ 
2.  อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

- 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
 สมรรถภาพทางกาย 
4.  จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม   
 มีสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพทีด่ีขึ้น 
5.  สาระการเรียนรู ้
 การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
6.  กิจกรรมการเรยีนรู้     
 6.1. ข้ันเตรียมการก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ครูทำการปฐมนิเทศผู้เรียนก่อนเพื่อแจ้งจุดประสงค์การจัดกิจกรรมในครั้งนี้ ครูตรวจสอบ
ความพร้อมของผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม เพื่อความเข้าใจและเพื่อความปลอดภัยในการรว่มกิจกรรม ทำ
การเตรวจสอบจำนวนผู้เรียน ตรวจสอบร่างกายของผู้เรียน หากมีอาการเจ็บป่วย จะทำการลงบันทึก 
 6.2. กระบวนการจัดกิจกรรม   

 6.2.1 การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน (10 นาที) 
นักเรียนเข้าแถวตอน 4 แถว แถวละเท่า ๆ กัน จัดระยะตามความเหมาะสม นักเรียน

อบอุ่นร่างกาย                                                                                                                     
 6.2.2 ขัน้สอนละสาธิต (20 นาที) 
 1. นักเรียนเข้าแถวเป็นรูปตัว U เพื่อให้นักเรียนมองเห็นการสาธิต 
 2. ครูอธิบายและสาธติการการฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับ

สุขภาพ ประกอบด้วย ดชันีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความ
อ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยใชท้ั้งหมด 8 สถานี 
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 6.2.3 ขั้นฝึกหัด (60 นาที) 
 ครูให้นักเรียนฝึกแบบสถานี โดยใช้ทั้งหมด 8 สถานี ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 1 
เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ยืนก้มแตะปลายเท้า - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- วิธีปฏิบัติ ยืนตัวตรงเท้าชิด ค่อย ๆ โน้มตัวไป
ข้างหน้าช้า ๆ ขาเหยียดตึงไม่งอ พยายาม
โค้งให้ลำตัวแนบกับช่วงขา และก้มให้ได้มาก
ที่สุด มือทั้งสองจับบริเวณข้อเท้าหรือวางไว้
หลังส้นเท้า ค้างไว้ประมาณ 45 - 60 วินาที 
แล้วเงยหน้าขึ้น ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานีที่ 2 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ 

ดันพื้นกับกำแพง  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พักระหว่างสถานี 

30 วินาที 
- ยืนโน้มตัวและวางมือลงบนกำแพง โดยให้

ความกว้างและความสูงอยู่ในระดับหัวไหล่ 
แขม่วและเกร็งหน้าท้องเล็กน้อย จากนั้นงอ
ข้อศอกไปด้านข้างเล็กน้อยเพื่อลดระดับตัว
เข้าหากำแพง ระหว่างนี้ให้หายใจเข้าเมื่อลด
ระดับตัวลงจนเกือบชิดกำแพงแล้ว ให้ออก
แรงดันจากลำตัวด้านบนผ่านทางท่อนแขน
และฝ่ามือ จนกระทั ่งกลับมาในท่าเริ ่มต้น
พร้อมหายใจออก ทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานีที่ 3 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 

ครันช์หน้าท้อง - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- นอนราบกับพื้น ชันเข่าขึ้น มือวางไว้หลัง
ศีรษะ จากนั้นยกตัวขึ้นและเกร็งหน้าท้อง  
ทำจนครบ 3 นาท ี 
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 4 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  
 

ยืนยกเข่าสูง - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ยืนตรงในท่าที่สบายโดยให้ขาทั้งสองข้าง
ขนานกับสะโพก ยกเข่าข้างใดข้างหนึ่งข้ึนมา
จนถึงระดับอกและสลับหัวเข่าอีกข้างขึ้นมา 
ทำซ้ำสลับไปมาโดยให้ยกเข่าสูงที่สุดเท่าที่จะ
ทำได้ ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานทีี่ 5 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ดันพื้นพื้นแบบงอ
เข่า 

 
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- ชันเข่าบนพื้น วางเท้าชิด โน้มตัวไปดา้นหน้า

พร้อมวางฝ่ามือบนพื้นความกวา้งเท่าหัวไหล่ 
หลังขนานกับพื้น แขม่วและเกร็งหน้าท้อง
เล็กน้อย จากนั้นงอศอกไปด้านข้างเล็กน้อย
เพื่อลดระดับลำตัวลง โดยรักษาแนวสันหลัง
ให้ตรงอยู่ตลอด ระหว่างทำการวดิพื้นให้
หายใจเข้าเมื่อลดระดับตวัลงจนสุดแล้ว ให้ใช้
แรงจากลำตัวสว่นบนดันตัวขึ้นพร้อมหายใจ
ออก ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานีที่ 6 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 

รีเวิร์ส ครันช์ หรือ
ครันช์หน้าท้อง 

- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- นอนหงายราบลงกับพื้น แขน 2 ข้างวาง
ขนานลำตัว ตั้งเข่าขึ้น เกร็งหน้าท้องแล้วยก
เท่าทั้งสองขึ้นแล้วดึงเข้าหาหน้าอก ใน
ขั้นตอนนี้ลำตัวส่วนล่างของเราอาจจะยก
ลอยจากพื้นเล็กน้อย ค่อยๆ ผ่อนลำตวักลับสู่
ท่าเริ่มต้น ทำจนครบ 3 นาที  

 
 
 
 
 



116 

สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 7 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
 

กระโดดเชือก - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- กระโดดสูงแค่พอพ้นข้ามเชือก หรือสูงไม่
เกิน 1-2 นิ้วจากพื้น ให้ตำ่พื้นที่สุดให้เชือก
ลอดผ่านไปได้ ระหว่างกระโดดให้เปิดส้น
เท้า ใช้ปลายเท้ารับน้ำหนักตัว งอเข่า
เล็กน้อยด้วยเพื่อให้ข้อเข่าและข้อเท้าทำ
หน้าที่รับแรงกระแทก ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานทีี่ 8 เเสริม
สร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่านั่งก้มตัว  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- นั่งหลังตรง เท้าเหยียดไปข้างหน้าหายใจออก

แล้วเหยียดแขนไปข้างหน้า ควำ่ฝ่ามือแขน
ขนานกับพื้น หรือมือทั้งสองจับที่ฝ่าเท้า ให้
ยกมือทั้งสองข้างเหนือศีรษะ ก้มตวัไป
ข้างหน้าให้มากที่สุด เข่าตึงตลอดเวลา ให้
ศีรษะใกล้เข่ามากที่สดุ ฝา่มืออาจจะจับ
ปลายเท้า หรือวางบนพื้น ทำจนครบ 3 นาท ี

 
 
 6.2.4 ขั้นนำไปใช้ (20 นาที) 
 1. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม 2 กลุ่ม 
 2. ครูนำนักเรียนเล่มเกมการยดืเหยียดกล้ามเน้ือที่มีผลต่อความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือ โดยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กิจกรรมคือ ให้แต่ละกลุ่มคิดท่าการออกกำลังกาย
ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พร้อมปฏิบัติตามกลุ่มของตนเอง 

 6.2.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที) 
  1. นักเรียนคลายกล้ามเนื้อ 
  2. ครูและนักเรียนรว่มกนัสรุปกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ   
  3. ครูนัดหมายในการทำกิจกรรมต่อไป 
  4. ครพูานักเรียนรว่มกันเก็บอุปกรณ์และเก็บขยะบริเวณทำการเรียนการสอน 
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 6.3 ขั้นการประเมินผล 
 หลังการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกสถานี ครบทุกกจิกรรม ครูจะทำการบันทึกหลัง
กิจกรรมทุกๆสัปดาห์ เพือ่ดูความเปลี่ยนแปลง และประเมินผลความบกพร่องหรือปัญหาในแต่ละ
กิจกรรมในทุกสัปดาห์ เพื่อแก้ปัญหาในสัปดาห์ตอ่ไป 
 
7.  สื่อและแหล่งการเรยีนรู้ 
 1. กรวย 
 2. สนาม 
 3. นกหวีด 
 4. เชือกกระโดด 
 
8.  หลักฐานการเรียนรู ้
 8.1  หลักฐานความรู ้        
            

8.2  หลักฐานการปฏิบัติงาน       
  

           
9.  การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
                    เครื่องมอืการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.2 วิธกีารประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.3 เครื่องมือประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           
 

10.  บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
 

10.1 ผลการจดัการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นกับผู้เรียน 
           
           
           

10.2 ปัญหา อุปสรรคทีพ่บ 
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10.3 การแกไ้ขปัญหา 
1) ผลการแก้ไขปัญหาทสี่งผลลัพธ์ทีด่ีต่อผู้เรียน 

           
           

2) แนวทางแก้ปัญหาในครั้งต่อไป 
           
           

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลงชื่อ…………………………….…….……………………… 
                                                                           ( นายชาตรี ผ่านสำแดง ) 

      วันที่………..เดือน…………………………พ.ศ…….……. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา หน่วยที ่   -  
รหัสวิชา  -   ชือ่วิชา - สอนครั้งที ่        
ชื่อหน่วยการเรียนรู้....สมรรถภาพทางกาย.................... ทฤษฎ ี   -     ชม.  

ปฏิบัต ิ   2     ชม. 
ชื่อเรื่อง/งาน...........สมรรถภาพทางกาย...............................   
    

1.  ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ 
2.  อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

- 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
 สมรรถภาพทางกาย 
4.  จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม   
 มีสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพทีด่ีขึ้น 
5.  สาระการเรียนรู ้
 การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
6.  กิจกรรมการเรยีนรู้     
 6.1. ข้ันเตรียมการก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ครูทำการปฐมนิเทศผู้เรียนก่อนเพื่อแจ้งจุดประสงค์การจัดกิจกรรมในครั้งนี้ ครูตรวจสอบ
ความพร้อมของผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม เพื่อความเข้าใจและเพื่อความปลอดภัยในการรว่มกิจกรรม ทำ
การเตรวจสอบจำนวนผู้เรียน ตรวจสอบร่างกายของผู้เรียน หากมีอาการเจ็บป่วย จะทำการลงบันทึก 
 6.2. กระบวนการจัดกิจกรรม   

 6.2.1 การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน (10 นาที) 
นักเรียนเข้าแถวตอน 4 แถว แถวละเท่า ๆ กัน จัดระยะตามความเหมาะสม นักเรียน

อบอุ่นร่างกาย                                                                                                                             
 6.2.2 ขัน้สอนละสาธิต (20 นาที) 
 1. นักเรียนเข้าแถวเป็นรูปตัว U เพื่อให้นักเรียนมองเห็นการสาธิต 
 2. ครูอธิบายและสาธติการการฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับ

สุขภาพ ประกอบด้วย ดชันีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความ
อ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยใชท้ั้งหมด 8 สถานี  
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 6.2.3 ขั้นฝึกหัด (60 นาที) 
 ครูให้นักเรียนฝึกแบบสถานี โดยใช้ทั้งหมด 8 สถานี ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 1 
เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ยืนก้มแตะปลายเท้า - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- วิธีปฏิบัติ ยืนตัวตรงเท้าชิด ค่อย ๆ โน้มตัวไป
ข้างหน้าช้า ๆ ขาเหยียดตึงไม่งอ พยายาม
โค้งให้ลำตัวแนบกับช่วงขา และก้มให้ได้มาก
ที่สุด มือทั้งสองจับบริเวณข้อเท้าหรือวางไว้
หลังส้นเท้า ค้างไว้ประมาณ 45 – 60 วินาที 
แล้วเงยหน้าขึ้น ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานีที่ 2 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ 

ดันพื้นกับกำแพง  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พักระหว่างสถานี 

30 วินาที 
- ยืนโน้มตัวและวางมือลงบนกำแพง โดยให้

ความกว้างและความสูงอยู่ในระดับหัวไหล่ 
แขม่วและเกร็งหน้าท้องเล็กน้อย จากนั้นงอ
ข้อศอกไปด้านข้างเล็กน้อยเพื่อลดระดับตัว
เข้าหากำแพง ระหว่างนี้ให้หายใจเข้าเมื่อลด
ระดับตัวลงจนเกือบชิดกำแพงแล้ว ให้ออก
แรงดันจากลำตัวด้านบนผ่านทางท่อนแขน
และฝ่ามือ จนกระทั ่งกลับมาในท่าเริ ่มต้น
พร้อมหายใจออก ทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานีที่ 3 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 

ครันช์หน้าท้อง - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- นอนราบกับพื้น ชันเข่าขึ้น มือวางไว้หลัง
ศีรษะ จากนั้นยกตัวขึ้นและเกร็งหน้าท้อง ทำ
จนครบ 3 นาที  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 4 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  
 

ยืนยกเข่าสูง - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30         วินาท ี

- ยืนตรงในท่าที่สบายโดยให้ขาทั้งสองข้าง
ขนานกับสะโพก ยกเข่าข้างใดข้างหนึ่งข้ึนมา
จนถึงระดับอกและสลับหัวเข่าอีกข้างขึ้นมา 
ทำซ้ำสลับไปมาโดยให้ยกเข่าสูงที่สุดเท่าที่จะ
ทำได้ ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานทีี่ 5 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ดันพื้นพื้นแบบ 
งอเข่า 

 
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- ชันเข่าบนพื้น วางเท้าชิด โน้มตัวไปดา้นหน้า

พร้อมวางฝ่ามือบนพื้นความกวา้งเท่าหัวไหล่ 
หลังขนานกับพื้น แขม่วและเกร็งหน้าท้อง
เล็กน้อย จากนั้นงอศอกไปด้านข้างเล็กน้อย
เพื่อลดระดับลำตัวลง โดยรักษาแนวสันหลัง
ให้ตรงอยู่ตลอด ระหว่างทำการวดิพื้นให้
หายใจเข้าเมื่อลดระดับตวัลงจนสุดแล้ว ให้ใช้
แรงจากลำตัวสว่นบนดันตัวขึ้นพร้อมหายใจ
ออก ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานีที่ 6 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 

รีเวิร์ส ครันช์ หรือ
ครันช์หน้าท้อง 

- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- นอนหงายราบลงกับพื้น แขน 2 ข้างวาง
ขนานลำตัว ตั้งเข่าขึ้น เกร็งหน้าท้องแล้วยก
เท่าทั้งสองขึ้นแล้วดึงเข้าหาหน้าอก ใน
ขั้นตอนนี้ลำตัวส่วนล่างของเราอาจจะยก
ลอยจากพื้นเล็กน้อย ค่อยๆ ผ่อนลำตวักลับสู่
ท่าเริ่มต้น ทำจนครบ 3 นาที  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 7 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
 

กระโดดเชือก - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- กระโดดสูงแค่พอพ้นข้ามเชือก หรือสูงไม่
เกิน 1-2 นิ้วจากพื้น ให้ตำ่พื้นที่สุดให้เชือก
ลอดผ่านไปได้ ระหว่างกระโดดให้เปิดส้น
เท้า ใช้ปลายเท้ารับน้ำหนักตัว งอเข่า
เล็กน้อยด้วยเพื่อให้ข้อเข่าและข้อเท้าทำ
หน้าที่รับแรงกระแทก ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานทีี่ 8 เเสริม
สร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่านั่งก้มตัว  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- นั่งหลังตรง เท้าเหยียดไปข้างหน้าหายใจออก

แล้วเหยียดแขนไปข้างหน้า ควำ่ฝ่ามือแขน
ขนานกับพื้น หรือมือทั้งสองจับที่ฝ่าเท้า ให้
ยกมือทั้งสองข้างเหนือศีรษะ ก้มตวัไป
ข้างหน้าให้มากที่สุด เข่าตึงตลอดเวลา ให้
ศีรษะใกล้เข่ามากที่สดุ ฝา่มืออาจจะจับ
ปลายเท้า หรือวางบนพื้น ทำจนครบ 3 นาท ี

 
 
 6.2.4 ขั้นนำไปใช้ (20 นาที) 
 1. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม 2 กลุ่ม 
 2. ครูนำนักเรียนเล่มเกมการยดืเหยียดกล้ามเน้ือที่มีผลต่อความอดทนของกล้ามเน้ือ 

โดยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กิจกรรมคือ ให้แต่ละกลุ่มคิดท่าการออกกำลังกายที่มีผลต่อ
ความอดทนของกล้ามเน้ือ พรอ้มปฏิบัติตามกลุ่มของตนเอง 

 6.2.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที) 
  1. นักเรียนคลายกล้ามเนื้อ 
  2. ครูและนักเรียนรว่มกนัสรุปกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ   
  3. ครูนัดหมายในการทำกิจกรรมต่อไป 
  4. ครพูานักเรียนรว่มกันเก็บอุปกรณ์และเก็บขยะบริเวณทำการเรียนการสอน 
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 6.3 ขั้นการประเมินผล 
 หลังการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกสถานี ครบทุกกจิกรรม ครูจะทำการบันทึกหลัง
กิจกรรมทุกๆสัปดาห์ เพือ่ดูความเปลี่ยนแปลง และประเมินผลความบกพร่องหรือปัญหาในแต่ละ
กิจกรรมในทุกสัปดาห์ เพื่อแก้ปัญหาในสัปดาห์ตอ่ไป 
7.  สื่อและแหล่งการเรยีนรู้ 
 1. กรวย 
 2. สนาม 
 3. นกหวีด 
 4. เชือกกระโดด 
 
8.  หลักฐานการเรียนรู ้
 8.1  หลักฐานความรู ้        
            

8.2  หลักฐานการปฏิบัติงาน       
  

           
9.  การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
                    เครื่องมอืการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.2 วิธกีารประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.3 เครื่องมือประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           
 

10.  บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
 

10.1 ผลการจดัการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นกับผู้เรียน 
           
           
           

10.2 ปัญหา อุปสรรคทีพ่บ 
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10.3 การแกไ้ขปัญหา 
1) ผลการแก้ไขปัญหาทสี่งผลลัพธ์ทีด่ีต่อผู้เรียน 

           
           

2) แนวทางแก้ปัญหาในครั้งต่อไป 
           
           

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลงชื่อ…………………………….…….……………………… 
                                                                           ( นายชาตรี ผ่านสำแดง ) 

      วันที่………..เดือน…………………………พ.ศ…….……. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา หน่วยที ่   -  
รหัสวิชา  -   ชือ่วิชา  - สอนครั้งที ่        
ชื่อหน่วยการเรียนรู้....สมรรถภาพทางกาย.................... ทฤษฎ ี   -     ชม.  

ปฏิบัต ิ   2     ชม. 
ชื่อเรื่อง/งาน...........สมรรถภาพทางกาย...............................   
    

1.  ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ 
2.  อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

- 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
 สมรรถภาพทางกาย 
4.  จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม   
 มีสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพทีด่ีขึ้น 
5.  สาระการเรียนรู ้
 การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
6.  กิจกรรมการเรยีนรู้     
 6.1. ข้ันเตรียมการก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ครูทำการปฐมนิเทศผู้เรียนก่อนเพื่อแจ้งจุดประสงค์การจัดกิจกรรมในครั้งนี้ ครูตรวจสอบ
ความพร้อมของผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม เพื่อความเข้าใจและเพื่อความปลอดภัยในการรว่มกิจกรรม ทำ
การเตรวจสอบจำนวนผู้เรียน ตรวจสอบร่างกายของผู้เรียน หากมีอาการเจ็บป่วย จะทำการลงบันทึก 
 6.2. กระบวนการจัดกิจกรรม   

 6.2.1 การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน (10 นาที) 
นักเรียนเข้าแถวตอน 4 แถว แถวละเท่า ๆ กัน จดัระยะตามความเหมาะสม 

นักเรียนอบอุ่นร่างกาย                                                                                                                             
 6.2.2 ขัน้สอนละสาธิต (20 นาที) 
 1. นักเรียนเข้าแถวเป็นรูปตัว U เพื่อให้นักเรียนมองเห็นการสาธิต 
 2. ครูอธิบายและสาธติการการฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับ

สุขภาพ ประกอบด้วย ดชันีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความ
อ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยใชท้ั้งหมด 8 สถานี  
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 6.2.3 ขั้นฝึกหัด (60 นาที) 
 ครูให้นักเรียนฝึกแบบสถานี โดยใช้ทั้งหมด 8 สถานี ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 1 
เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ยืนก้มแตะปลายเท้า - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- วิธีปฏิบัติ ยืนตัวตรงเท้าชิด ค่อย ๆ โน้มตัวไป
ข้างหน้าช้า ๆ ขาเหยียดตึงไม่งอ พยายาม
โค้งให้ลำตัวแนบกับช่วงขา และก้มให้ได้มาก
ที่สุด มือทั้งสองจับบริเวณข้อเท้าหรือวางไว้
หลังส้นเท้า ค้างไว้ประมาณ 45 – 60 วินาที 
แล้วเงยหน้าขึ้น ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานีที่ 2 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ 

ดันพื้นกับกำแพง  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พักระหว่างสถานี 

30 วินาที 
- ยืนโน้มตัวและวางมือลงบนกำแพง โดยให้

ความกว้างและความสูงอยู่ในระดับหัวไหล่ 
แขม่วและเกร็งหน้าท้องเล็กน้อย จากนั้นงอ
ข้อศอกไปด้านข้างเล็กน้อยเพื่อลดระดับตัว
เข้าหากำแพง ระหว่างนี้ให้หายใจเข้าเมื่อลด
ระดับตัวลงจนเกือบชิดกำแพงแล้ว ให้ออก
แรงดันจากลำตัวด้านบนผ่านทางท่อนแขน
และฝ่ามือ จนกระทั ่งกลับมาในท่าเริ ่มต้น
พร้อมหายใจออก ทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานีที่ 3 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 

ครันช์หน้าท้อง - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- นอนราบกับพื้น ชันเข่าขึ้น มือวางไว้หลัง
ศีรษะ จากนั้นยกตัวขึ้นและเกร็งหน้าท้อง ทำ
จนครบ 3 นาที  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 4 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  
 

ยืนยกเข่าสูง - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ยืนตรงในท่าที่สบายโดยให้ขาทั้งสองข้าง
ขนานกับสะโพก ยกเข่าข้างใดข้างหนึ่งข้ึนมา
จนถึงระดับอกและสลับหัวเข่าอีกข้างขึ้นมา 
ทำซ้ำสลับไปมาโดยให้ยกเข่าสูงที่สุดเท่าที่จะ
ทำได้ ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานทีี่ 5 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ดันพื้นพื้นแบบงอ
เข่า 

 
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- ชันเข่าบนพื้น วางเท้าชิด โน้มตัวไปดา้นหน้า

พร้อมวางฝ่ามือบนพื้นความกวา้งเท่าหัวไหล่ 
หลังขนานกับพื้น แขม่วและเกร็งหน้าท้อง
เล็กน้อย จากนั้นงอศอกไปด้านข้างเล็กน้อย
เพื่อลดระดับลำตัวลง โดยรักษาแนวสันหลัง
ให้ตรงอยู่ตลอด ระหว่างทำการวดิพื้นให้
หายใจเข้าเมื่อลดระดับตวัลงจนสุดแล้ว ให้ใช้
แรงจากลำตัวสว่นบนดันตัวขึ้นพร้อมหายใจ
ออก ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานีที่ 6 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความอดทนของ
กล้ามเน้ือ 

รีเวิร์ส ครันช์ หรือ
ครันช์หน้าท้อง 

- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- นอนหงายราบลงกับพื้น แขน 2 ข้างวาง
ขนานลำตัว ตั้งเข่าขึ้น เกร็งหน้าท้องแล้วยก
เท่าทั้งสองขึ้นแล้วดึงเข้าหาหน้าอก ใน
ขั้นตอนนี้ลำตัวส่วนล่างของเราอาจจะยก
ลอยจากพื้นเล็กน้อย ค่อยๆ ผ่อนลำตวักลับสู่
ท่าเริ่มต้น ทำจนครบ 3 นาที  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 7 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
 

กระโดดเชือก - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- กระโดดสูงแค่พอพ้นข้ามเชือก หรือสูงไม่
เกิน 1-2 นิ้วจากพื้น ให้ตำ่พื้นที่สุดให้เชือก
ลอดผ่านไปได้ ระหว่างกระโดดให้เปิดส้น
เท้า ใช้ปลายเท้ารับน้ำหนักตัว งอเข่า
เล็กน้อยด้วยเพื่อให้ข้อเข่าและข้อเท้าทำ
หน้าที่รับแรงกระแทก ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานทีี่ 8 เเสริม
สร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่านั่งก้มตัว  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- นั่งหลังตรง เท้าเหยียดไปข้างหน้าหายใจออก

แล้วเหยียดแขนไปข้างหน้า ควำ่ฝ่ามือแขน
ขนานกับพื้น หรือมือทั้งสองจับที่ฝ่าเท้า ให้
ยกมือทั้งสองข้างเหนือศีรษะ ก้มตวัไป
ข้างหน้าให้มากที่สุด เข่าตึงตลอดเวลา ให้
ศีรษะใกล้เข่ามากที่สดุ ฝา่มืออาจจะจับ
ปลายเท้า หรือวางบนพื้น ทำจนครบ 3 นาท ี

 
 

 6.2.4 ขั้นนำไปใช้ (20 นาที) 
 1. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม 2 กลุ่ม 
 2. ครูนำนักเรียนเล่มเกมการยดืเหยียดกล้ามเน้ือที่มีผลต่อความอดทนของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือด โดยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กิจกรรมคือ ให้แต่ละกลุ่มคิดท่า
การออกกำลังกายที่มีผลต่อความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด พร้อมปฏิบัติตามกลุ่มของ
ตนเอง 

 6.2.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที) 
  1. นักเรียนคลายกล้ามเนื้อ 
  2. ครูและนักเรียนรว่มกนัสรุปกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ   
  3. ครูนัดหมายในการทำกิจกรรมต่อไป 
  4. ครพูานักเรียนรว่มกันเก็บอุปกรณ์และเก็บขยะบริเวณทำการเรียนการสอน 
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 6.3 ขั้นการประเมินผล 
 หลังการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกสถานี ครบทุกกจิกรรม ครูจะทำการบันทึกหลัง
กิจกรรมทุกๆสัปดาห์ เพือ่ดูความเปลี่ยนแปลง และประเมินผลความบกพร่องหรือปัญหาในแต่ละ
กิจกรรมในทุกสัปดาห์ เพื่อแก้ปัญหาในสัปดาห์ตอ่ไป 
 
7.  สื่อและแหล่งการเรยีนรู้ 
 1. กรวย 
 2. สนาม 
 3. นกหวีด 
 4. เชือกกระโดด 
 
8.  หลักฐานการเรียนรู ้
 8.1  หลักฐานความรู ้        
            

8.2  หลักฐานการปฏิบัติงาน        
           

9.  การวัดและประเมินผล 
9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 

                    เครื่องมอืการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.2 วิธกีารประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.3 เครื่องมือประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

10.  บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
 

10.1 ผลการจดัการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นกับผู้เรียน 
           
           
           

10.2 ปัญหา อุปสรรคทีพ่บ 
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10.3 การแกไ้ขปัญหา 
1) ผลการแก้ไขปัญหาทสี่งผลลัพธ์ทีด่ีต่อผู้เรียน 

           
           

2) แนวทางแก้ปัญหาในครั้งต่อไป 
           
           

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลงชื่อ…………………………….…….……………………… 
                                                                           ( นายชาตรี ผ่านสำแดง ) 

      วันที่………..เดือน…………………………พ.ศ…….……. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา หน่วยที ่   -   
รหัสวิชา  -   ชือ่วิชา - สอนครั้งที ่        
ชื่อหน่วยการเรียนรู้....สมรรถภาพทางกาย.................... ทฤษฎ ี   -     ชม.  

ปฏิบัต ิ   2     ชม. 
ชื่อเรื่อง/งาน...........สมรรถภาพทางกาย...............................   
    

1.  ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ 
2.  อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

- 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
 สมรรถภาพทางกาย 
4.  จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม   
 มีสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพทีด่ีขึ้น 
5.  สาระการเรียนรู ้
 การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
6.  กิจกรรมการเรยีนรู้     
 6.1. ข้ันเตรียมการก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ครูทำการปฐมนิเทศผู้เรียนก่อนเพื่อแจ้งจุดประสงค์การจัดกิจกรรมในครั้งนี้ ครูตรวจสอบ
ความพร้อมของผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม เพื่อความเข้าใจและเพื่อความปลอดภัยในการรว่มกิจกรรม ทำ
การเตรวจสอบจำนวนผู้เรียน ตรวจสอบร่างกายของผู้เรียน หากมีอาการเจ็บป่วย จะทำการลงบันทึก 
 6.2. กระบวนการจัดกิจกรรม   

 6.2.1 การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน (10 นาที) 
นักเรียนเข้าแถวตอน 4 แถว แถวละเท่า ๆ กัน จัดระยะตามความเหมาะสม นักเรียน

อบอุ่นร่างกาย                                                                                                                             
 6.2.2 ขัน้สอนละสาธิต (20 นาที) 
 1. นักเรียนเข้าแถวเป็นรูปตัว U เพื่อให้นักเรียนมองเห็นการสาธิต 
 2. ครูอธิบายและสาธติการการฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับ

สุขภาพ ประกอบด้วย ดชันีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความ
อ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยใชท้ั้งหมด 8 สถานี  
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 6.2.3 ขั้นฝึกหัด (60 นาที) 
 ครูให้นักเรียนฝึกแบบสถานี โดยใช้ทั้งหมด 8 สถานี ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 1 
เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่าเด็กหมอบ -    ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พักระหวา่งสถานี 
30 วินาท ี

-    นั่งคุกเข่า ก้นวางลงบนส้นเท้า จากนั้นยืด
เหยียดแขนไปเหนือศีรษะให้ปลายมือแตะที่พื้น 
ยืดนิ้วไปให้ไกลที่สุด ให้รูส้ึกตึงที่หลัง คา้งไว้ 30 
วินาที และดึงตัวกลับมา ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานีที่ 2 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ 

ดันพื้นมาตรฐาน  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- เริ่มต้นจากชันเข่าบนพื้นเรียบ วางเท้าให้ชิด

ติดกัน จากนั้นโน้มตัวไปด้านหน้าพร้อมใช้ฝ่า
มือวางบนพื้น โดยความกว้างจะเท่าหัวไหล่
และตรงกับฝ่ามือ นิ้วมือชี้ไปด้านหน้า หลัง
ตรงขนานกับพื้น แขม่วและเกร็งหน้าท้อง
เล็กน้อย ลดตัวลงจนหน้าอกและคางติดหรือ
ห่างจากพื้นเล็กน้อย โดยยังรักษาตำแหน่ง
การวางมือ หัวไหล่ เท้า หลัง และหน้าท้องไว้
อย่างเดิม มีเพียงข้อศอกที่แยกออกเล็กน้อย
ตามสรีระร่างกาย ระหว่างทำท่านี้ให้หายใจ
เข้า ใช้แรงจากกล้ามเนื้อลำตัวส่วนบนดัน
ตัวเองขึ้นจนสุดแขนพร้อมหายใจออก หาก
ทำได้ถูกต้องข้อศอกและหลังจะเหยียดตรง 
โดยหลังส่วนบน ส่วนล่าง ก้น และขาจะต้อง
เป็นแนวเดียวกัน ค่อย ๆ ลดระดับตัวลง โดย
ให้รักษาระดับของลำตัว หลัง ขา จากนั้น
ทำซ้ำจนครบ 10 ครั้ง ทำจนครบ 3 นาที  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 3 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของกล้ามเน้ือ 

ท่าปีนเขา - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- เริ ่มต้นท่านี ้ด ้วยท่าลักษณะเหมือนการทำ
แพลงค์ โดยให้แขนที่อยู ่ใต้ลำตัวขนานกับ
ห ั ว ไหล ่  แยกขาออกจากก ัน  และเกร็ ง
แกนกลางลำตัว ยกเข่าขึ ้นหนึ ่งข้างให้แตะ
บริเวณหน้าอก แล้วดึงกลับ จากนั้นทำอกีข้าง
เช่นเดียวกันสลับไปมา ทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานีที่ 4 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  
 

กระโดดตบ - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- เริ่มด้วยการยืนเท้าชดิ แขนสองข้างแนบ
ลำตัว กระโดดขึ้นและลง โดยแยกเท้าให้ห่าง
กว่าความกว้างของไหล่เพียงเล็กน้อย 
ในขณะที่กระโดดกางขาออก ให้ยกแขนสอง
ข้างข้ึนเหนือศีรษะ แล้วกระโดดกลับมายืน
ยังท่าเริ่มต้นทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานทีี่ 5 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

การฝึกกล้ามเน้ือ
หลังแขน (Tricep 
dips) 

-   ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พกัระหว่างสถาน ี
30 วินาท ี

- เริ่มจากการหาเก้าอี้ที่แข็งแรง แล้วหันหลัง
เข้าหาที่นั่งใช้มือทั้งสองข้างจับขอบเบาะ
เอาไว้ ดว้ยความกวา้งประมาณหัวไหล่ ขยับ
ตัวออกมาข้างหน้าให้มีระยะห่างจากเก้าอี้ที่
พอดี เหยียดแขนจนเกือบตึง จากนั้นย่อตวั
ลงจนข้อศอกของคุณทำมุม 45 ถึง 90 องศา 
จากนั้นยกตวัของกลับขึ้นมา รอบละ 8-10 
ครั้ง ทำจนครบ 3 นาท ี 
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 6 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของกล้ามเน้ือ 

สควอช (Squats) - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ยืนกางขาสองข้างให้ระยะห่างเท่าช่วงไหล่
ของคุณ ยืดอก มองตรง และทำหลังให้ตรง
เข้าไว้ จากนั้นเกร็งหน้าท้อง หายใจเข้าแล้ว
ผลักก้นไปด้านหลังคล้ายกับคุณกำลังจะนั่ง
ลงบนเก้าอี้ ทิ้งน้ำหนักตวัไปที่ส้นเท้า หลังตั้ง
ตรง จากนั้นย่อตวัลงจนได้มุมกับเข่าแล้วยืด
ตัวขึ้น ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานีที่ 7 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
 

เบอร์พี (Burpees) - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ย่อตัวลงเหมือนกับการทำสควอชโดยให้มือ
ทั้งสองข้างแตะพื้นขนานกับไหล่ จากนั้นเตะ
ขาทั้งสองข้างไปด้านหลังให้ตรงจน
เหมือนกับอยู่ในท่าแพลงค์ แล้วกระโดดกลับ
เข้ามาหามือทั้งสองข้าง แล้วกระโดดขึ้นชู
แขนทั้งสองข้าง ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานทีี่ 8 เเสริม
สร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่างู (Cobra Pose) -   ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พกัระหว่างสถาน ี
30 วินาท ี

- นอนคว่ำอยู่บนพื้น เท้าเหยียด มือวางไว้ข้าง
ลำตัวในระดับไหล่หน้าหันไปข้างได้ข้างหนึ่ง
กดเท้า กล้ามเน้ือต้นขาและสะโพกลงบนพื้น
หายใจเข้าพร้อมกับหันหน้าตรง เอาคางจรด
พื้น มือยันพื้นและเหยียดข้อศอก ยกศรีษะ 
ไหล่ หน้าอก เอวให้สูงข้ึนเงยหน้าไปด้านหลัง 
โดยส่วนที่ยังกดอยู่บนพื้นคือบริเวณหัวเหน่า 
ต้นขาและเท้า โดยที่ไม่มอีาการปวดหลัง ให้
ค้างท่านั้น 15-30 วินาทใีห้หายใจปกติ เวลา
หายใจออกให้หย่อนตัวลงบนพื้นให้ทำซ้ำๆ 3 
นาที 
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 6.2.4 ขั้นนำไปใช้ (20 นาที) 
 1. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม 2 กลุ่ม 
 2. ครูนำนักเรียนเล่มเกมการยดืเหยียดกล้ามเน้ือที่มีผลต่อความความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือโดยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กิจกรรมคือ ให้แต่ละกลุ่มคิดท่าการออกกำลังกาย
ที่มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ พร้อมปฏิบัติตามกลุ่มของตนเอง 

 6.2.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที) 
  1. นักเรียนคลายกล้ามเนื้อ 
  2. ครูและนักเรียนรว่มกนัสรุปกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ   
  3. ครูนัดหมายในการทำกิจกรรมต่อไป 
  4. ครพูานักเรียนรว่มกันเก็บอุปกรณ์และเก็บขยะบริเวณทำการเรียนการสอน 
 
 6.3 ขั้นการประเมินผล 
 หลังการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกสถานี ครบทุกกจิกรรม ครูจะทำการบันทึกหลัง
กิจกรรมทุกๆสัปดาห์ เพือ่ดูความเปลี่ยนแปลง และประเมินผลความบกพร่องหรือปัญหาในแต่ละ
กิจกรรมในทุกสัปดาห์ เพื่อแก้ปัญหาในสัปดาห์ตอ่ไป 
 
7.  สื่อและแหล่งการเรยีนรู้ 
 1. กรวย 
 2. สนาม 
 3. นกหวีด 
 4. เชือกกระโดด 
8.  หลักฐานการเรียนรู ้
 8.1 หลักฐานความรู ้        
            
 8.2 หลักฐานการปฏิบัติงาน        

           
9.  การวัดและประเมินผล 

9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 
                    เครื่องมอืการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.2 วิธกีารประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
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9.3 เครื่องมือประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           
 

10.  บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
 

10.1 ผลการจดัการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นกับผู้เรียน 
           
           
           

10.2 ปัญหา อุปสรรคทีพ่บ 
           
           
           

10.3 การแกไ้ขปัญหา 
1) ผลการแก้ไขปัญหาทสี่งผลลัพธ์ทีด่ีต่อผู้เรียน 

           
           

2) แนวทางแก้ปัญหาในครั้งต่อไป 
           
           

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลงชื่อ…………………………….…….……………………… 
                                                                           ( นายชาตรี ผ่านสำแดง ) 

      วันที่………..เดือน…………………………พ.ศ…….……. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา หน่วยที ่   -   
รหัสวิชา  -   ชือ่วิชา - สอนครั้งที ่        
ชื่อหน่วยการเรียนรู้....สมรรถภาพทางกาย.................... ทฤษฎ ี   -     ชม.  

ปฏิบัต ิ   2     ชม. 
ชื่อเรื่อง/งาน...........สมรรถภาพทางกาย...............................   
    

1.  ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ 
2.  อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

- 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
 สมรรถภาพทางกาย 
4.  จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม   
 มีสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพทีด่ีขึ้น 
5.  สาระการเรียนรู ้
 การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
6.  กิจกรรมการเรยีนรู้     
 6.1. ข้ันเตรียมการก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ครูทำการปฐมนิเทศผู้เรียนก่อนเพื่อแจ้งจุดประสงค์การจัดกิจกรรมในครั้งนี้ ครูตรวจสอบ
ความพร้อมของผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม เพื่อความเข้าใจและเพื่อความปลอดภัยในการรว่มกิจกรรม ทำ
การเตรวจสอบจำนวนผู้เรียน ตรวจสอบร่างกายของผู้เรียน หากมีอาการเจ็บป่วย จะทำการลงบันทึก 
 6.2. กระบวนการจัดกิจกรรม   

 6.2.1 การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน (10 นาที) 
นักเรียนเข้าแถวตอน 4 แถว แถวละเท่า ๆ กัน จัดระยะตามความเหมาะสม นักเรียน

อบอุ่นร่างกาย                                                                                                                            
 6.2.2 ขัน้สอนละสาธิต (20 นาที) 
 1. นักเรียนเข้าแถวเป็นรูปตัว U เพื่อให้นักเรียนมองเห็นการสาธิต 
 2. ครูอธิบายและสาธติการการฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับ

สุขภาพ ประกอบด้วย ดชันีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความ
อ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยใชท้ั้งหมด 8 สถานี  
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 6.2.3 ขั้นฝึกหัด (60 นาที) 
 ครูให้นักเรียนฝึกแบบสถานี โดยใช้ทั้งหมด 8 สถานี ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 1 
เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่าเด็กหมอบ -    ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พักระหวา่งสถานี 
30 วินาท ี

-    นั่งคุกเข่า ก้นวางลงบนส้นเท้า จากนั้นยืด
เหยียดแขนไปเหนือศีรษะให้ปลายมือแตะที่พื้น 
ยืดนิ้วไปให้ไกลที่สุด ให้รูส้ึกตึงที่หลัง คา้งไว้ 30 
วินาที และดึงตัวกลับมา ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานีที่ 2 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ 

ดันพื้นมาตรฐาน  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- เริ่มต้นจากชันเข่าบนพื้นเรียบ วางเท้าให้ชิด

ติดกัน จากนั้นโน้มตัวไปด้านหน้าพร้อมใช้ฝ่า
มือวางบนพื้น โดยความกว้างจะเท่าหัวไหล่
และตรงกับฝ่ามือ นิ้วมือชี้ไปด้านหน้า หลัง
ตรงขนานกับพื้น แขม่วและเกร็งหน้าท้อง
เล็กน้อย ลดตัวลงจนหน้าอกและคางติดหรือ
ห่างจากพื้นเล็กน้อย โดยยังรักษาตำแหน่ง
การวางมือ หัวไหล่ เท้า หลัง และหน้าท้องไว้
อย่างเดิม มีเพียงข้อศอกที่แยกออกเล็กน้อย
ตามสรีระร่างกาย ระหว่างทำท่านี้ให้หายใจ
เข้า ใช้แรงจากกล้ามเนื้อลำตัวส่วนบนดัน
ตัวเองขึ้นจนสุดแขนพร้อมหายใจออก หาก
ทำได้ถูกต้องข้อศอกและหลังจะเหยียดตรง 
โดยหลังส่วนบน ส่วนล่าง ก้น และขาจะต้อง
เป็นแนวเดียวกัน ค่อย ๆ ลดระดับตัวลง โดย
ให้รักษาระดับของลำตัว หลัง ขา จากนั้น
ทำซ้ำจนครบ 10 ครั้ง ทำจนครบ 3 นาที  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 3 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของกล้ามเน้ือ 

ท่าปีนเขา - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- เริ ่มต้นท่านี ้ด ้วยท่าลักษณะเหมือนการทำ
แพลงค์ โดยให้แขนที่อยู ่ใต้ลำตัวขนานกับ
ห ั ว ไหล ่  แยกขาออกจากก ัน  และเกร็ ง
แกนกลางลำตัว ยกเข่าขึ ้นหนึ ่งข้างให้แตะ
บริเวณหน้าอก แล้วดึงกลับ จากนั้นทำอกีข้าง
เช่นเดียวกันสลับไปมา ทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานีที่ 4 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  
 

กระโดดตบ - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- เริ่มด้วยการยืนเท้าชดิ แขนสองข้างแนบ
ลำตัว กระโดดขึ้นและลง โดยแยกเท้าให้ห่าง
กว่าความกว้างของไหล่เพียงเล็กน้อย 
ในขณะที่กระโดดกางขาออก ให้ยกแขนสอง
ข้างข้ึนเหนือศีรษะ แล้วกระโดดกลับมายืน
ยังท่าเริ่มต้นทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานทีี่ 5 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

การฝึกกล้ามเน้ือ
หลังแขน (Tricep 
dips) 

-   ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พกัระหว่างสถาน ี
30 วินาท ี

- เริ่มจากการหาเก้าอี้ที่แข็งแรง แล้วหันหลัง
เข้าหาที่นั่งใช้มือทั้งสองข้างจับขอบเบาะ
เอาไว้ ดว้ยความกวา้งประมาณหัวไหล่ ขยับ
ตัวออกมาข้างหน้าให้มีระยะห่างจากเก้าอี้ที่
พอดี เหยียดแขนจนเกือบตึง จากนั้นย่อตวั
ลงจนข้อศอกของคุณทำมุม 45 ถึง 90 องศา 
จากนั้นยกตวัของกลับขึ้นมา รอบละ 8-10 
ครั้ง ทำจนครบ 3 นาท ี 
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 6 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของกล้ามเน้ือ 

สควอช (Squats) - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ยืนกางขาสองข้างให้ระยะห่างเท่าช่วงไหล่
ของคุณ ยืดอก มองตรง และทำหลังให้ตรง
เข้าไว้ จากนั้นเกร็งหน้าท้อง หายใจเข้าแล้ว
ผลักก้นไปด้านหลังคล้ายกับคุณกำลังจะนั่ง
ลงบนเก้าอี้ ทิ้งน้ำหนักตวัไปที่ส้นเท้า หลังตั้ง
ตรง จากนั้นย่อตวัลงจนได้มุมกับเข่าแล้วยืด
ตัวขึ้น ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานีที่ 7 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
 

เบอร์พี (Burpees) - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ย่อตัวลงเหมือนกับการทำสควอชโดยให้มือ
ทั้งสองข้างแตะพื้นขนานกับไหล่ จากนั้นเตะ
ขาทั้งสองข้างไปด้านหลังให้ตรงจน
เหมือนกับอยู่ในท่าแพลงค์ แล้วกระโดดกลับ
เข้ามาหามือทั้งสองข้าง แล้วกระโดดขึ้นชู
แขนทั้งสองข้าง ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานทีี่ 8 เเสริม
สร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่างู (Cobra Pose) -   ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พกัระหว่างสถาน ี
30 วินาท ี

- นอนคว่ำอยู่บนพื้น เท้าเหยียด มือวางไว้ข้าง
ลำตัวในระดับไหล่หน้าหันไปข้างได้ข้างหนึ่ง
กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกลงบนพื้น
หายใจเข้าพร้อมกับหันหน้าตรง เอาคางจรด
พื้น มือยันพื้นและเหยียดข้อศอก ยกศรีษะ 
ไหล่ หน้าอก เอวให้สูงข้ึนเงยหน้าไปด้านหลัง 
โดยส่วนที่ยังกดอยู่บนพื้นคือบริเวณหัวเหน่า 
ต้นขาและเท้า โดยที่ไม่มอีาการปวดหลัง ให้
ค้างท่านั้น 15-30 วินาทใีห้หายใจปกติ เวลา
หายใจออกให้หย่อนตัวลงบนพื้นให้ทำซ้ำๆ 3 
นาที 
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 6.2.4 ขั้นนำไปใช้ (20 นาที) 
 1. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม 2 กลุ่ม 
 2. ครูนำนักเรียนเล่มเกมการยดืเหยียดกล้ามเน้ือที่มีผลต่อความอดทนของกล้ามเน้ือ 

โดยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กิจกรรมคือ ให้แต่ละกลุ่มคิดท่าการออกกำลังกายที่มีผลต่อ
ความอดทนของกล้ามเน้ือ พรอ้มปฏิบัติตามกลุ่มของตนเอง 

 6.2.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที) 
  1. นักเรียนคลายกล้ามเนื้อ 
  2. ครูและนักเรียนรว่มกนัสรุปกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ   
  3. ครูนัดหมายในการทำกิจกรรมต่อไป 
  4. ครพูานักเรียนรว่มกันเก็บอุปกรณ์และเก็บขยะบริเวณทำการเรียนการสอน 
 6.3 ขั้นการประเมินผล 
 หลังการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกสถานี ครบทุกกจิกรรม ครูจะทำการบันทึกหลัง
กิจกรรมทุกๆสัปดาห์ เพือ่ดูความเปลี่ยนแปลง และประเมินผลความบกพร่องหรือปัญหาในแต่ละ
กิจกรรมในทุกสัปดาห์ เพื่อแก้ปัญหาในสัปดาห์ตอ่ไป 
 
7.  สื่อและแหล่งการเรยีนรู้ 
 1. กรวย 
 2. สนาม 
 3. นกหวีด 
 4. เชือกกระโดด 
 
8.  หลักฐานการเรียนรู ้
 8.1  หลักฐานความรู ้        
            

8.2  หลักฐานการปฏิบัติงาน        
           
 

9.  การวัดและประเมินผล 
9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 

                    เครื่องมอืการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.2 วิธกีารประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
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9.3 เครื่องมือประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           
 

10.  บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
 

10.1 ผลการจดัการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นกับผู้เรียน 
           
           
           

10.2 ปัญหา อุปสรรคทีพ่บ 
           
           
           

10.3 การแกไ้ขปัญหา 
1) ผลการแก้ไขปัญหาทสี่งผลลัพธ์ทีด่ีต่อผู้เรียน 

           
           

2) แนวทางแก้ปัญหาในครั้งต่อไป 
           
           

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลงชื่อ…………………………….…….……………………… 
                                                                           ( นายชาตรี ผ่านสำแดง ) 

      วันที่………..เดือน…………………………พ.ศ…….……. 



147 

 

แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา หน่วยที ่   -  
รหัสวิชา  -   ชือ่วิชา - สอนครั้งที ่        
ชื่อหน่วยการเรียนรู้....สมรรถภาพทางกาย.................... ทฤษฎ ี   -     ชม.  

ปฏิบัต ิ   2     ชม. 
ชื่อเรื่อง/งาน...........สมรรถภาพทางกาย...............................   
    

1.  ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ 
2.  อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

- 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
 สมรรถภาพทางกาย 
4.  จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม   
 มีสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพทีด่ีขึ้น 
5.  สาระการเรียนรู ้
 การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
6.  กิจกรรมการเรยีนรู้     
 6.1. ข้ันเตรียมการก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ครูทำการปฐมนิเทศผู้เรียนก่อนเพื่อแจ้งจุดประสงค์การจัดกิจกรรมในครั้งนี้ ครูตรวจสอบ
ความพร้อมของผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม เพื่อความเข้าใจและเพื่อความปลอดภัยในการรว่มกิจกรรม ทำ
การเตรวจสอบจำนวนผู้เรียน ตรวจสอบร่างกายของผู้เรียน หากมีอาการเจ็บป่วย จะทำการลงบันทึก 
 6.2. กระบวนการจัดกิจกรรม   

 6.2.1 การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน (10 นาที) 
นักเรียนเข้าแถวตอน 4 แถว แถวละเท่า ๆ กัน จัดระยะตามความเหมาะสม นักเรียน

อบอุ่นร่างกาย                                                                                                                             
 6.2.2 ขัน้สอนละสาธิต (20 นาที) 
 1. นักเรียนเข้าแถวเป็นรูปตัว U เพื่อให้นักเรียนมองเห็นการสาธิต 
 2. ครูอธิบายและสาธติการการฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับ

สุขภาพ ประกอบด้วย ดชันีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความ
อ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยใชท้ั้งหมด 8 สถานี  
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 6.2.3 ขั้นฝึกหัด (60 นาที) 
 ครูให้นักเรียนฝึกแบบสถานี โดยใช้ทั้งหมด 8 สถานี ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 1 
เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่าเด็กหมอบ -    ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พักระหวา่งสถานี 
30 วินาท ี

-    นั่งคุกเข่า ก้นวางลงบนส้นเท้า จากนั้นยืด
เหยียดแขนไปเหนือศีรษะให้ปลายมือแตะที่พื้น 
ยืดนิ้วไปให้ไกลที่สุด ให้รูส้ึกตึงที่หลัง คา้งไว้ 30 
วินาที และดึงตัวกลับมา ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานีที่ 2 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ 

ดันพื้นมาตรฐาน  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- เริ่มต้นจากชันเข่าบนพื้นเรียบ วางเท้าให้ชิด

ติดกัน จากนั้นโน้มตัวไปด้านหน้าพร้อมใช้ฝ่า
มือวางบนพื้น โดยความกว้างจะเท่าหัวไหล่
และตรงกับฝ่ามือ นิ้วมือชี้ไปด้านหน้า หลัง
ตรงขนานกับพื้น แขม่วและเกร็งหน้าท้อง
เล็กน้อย ลดตัวลงจนหน้าอกและคางติดหรือ
ห่างจากพื้นเล็กน้อย โดยยังรักษาตำแหน่ง
การวางมือ หัวไหล่ เท้า หลัง และหน้าท้องไว้
อย่างเดิม มีเพียงข้อศอกที่แยกออกเล็กน้อย
ตามสรีระร่างกาย ระหว่างทำท่านี้ให้หายใจ
เข้า ใช้แรงจากกล้ามเนื้อลำตัวส่วนบนดัน
ตัวเองขึ้นจนสุดแขนพร้อมหายใจออก หาก
ทำได้ถูกต้องข้อศอกและหลังจะเหยียดตรง 
โดยหลังส่วนบน ส่วนล่าง ก้น และขาจะต้อง
เป็นแนวเดียวกัน ค่อย ๆ ลดระดับตัวลง โดย
ให้รักษาระดับของลำตัว หลัง ขา จากนั้น
ทำซ้ำจนครบ 10 ครั้ง ทำจนครบ 3 นาที  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 3 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของกล้ามเน้ือ 

ท่าปีนเขา - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- เริ ่มต้นท่านี ้ด ้วยท่าลักษณะเหมือนการทำ
แพลงค์ โดยให้แขนที่อยู ่ใต้ลำตัวขนานกับ
ห ั ว ไหล ่  แยกขาออกจากก ัน  และเกร็ ง
แกนกลางลำตัว ยกเข่าขึ ้นหนึ ่งข้างให้แตะ
บริเวณหน้าอก แล้วดึงกลับ จากนั้นทำอกีข้าง
เช่นเดียวกันสลับไปมา ทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานีที่ 4 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  
 

กระโดดตบ - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- เริ่มด้วยการยืนเท้าชดิ แขนสองข้างแนบ
ลำตัว กระโดดขึ้นและลง โดยแยกเท้าให้ห่าง
กว่าความกว้างของไหล่เพียงเล็กน้อย 
ในขณะที่กระโดดกางขาออก ให้ยกแขนสอง
ข้างข้ึนเหนือศีรษะ แล้วกระโดดกลับมายืน
ยังท่าเริ่มต้นทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานทีี่ 5 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

การฝึกกล้ามเน้ือ
หลังแขน (Tricep 
dips) 

-   ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พกัระหว่างสถาน ี
30 วินาท ี

- เริ่มจากการหาเก้าอี้ที่แข็งแรง แล้วหันหลัง
เข้าหาที่นั่งใช้มือทั้งสองข้างจับขอบเบาะ
เอาไว้ ดว้ยความกวา้งประมาณหัวไหล่ ขยับ
ตัวออกมาข้างหน้าให้มีระยะห่างจากเก้าอี้ที่
พอดี เหยียดแขนจนเกือบตึง จากนั้นย่อตวั
ลงจนข้อศอกของคุณทำมุม 45 ถึง 90 องศา 
จากนั้นยกตวัของกลับข้ึนมา รอบละ 8-10 
ครั้ง ทำจนครบ 3 นาท ี 
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 6 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของกล้ามเน้ือ 

สควอช (Squats) - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ยืนกางขาสองข้างให้ระยะห่างเท่าช่วงไหล่
ของคุณ ยืดอก มองตรง และทำหลังให้ตรง
เข้าไว้ จากนั้นเกร็งหน้าท้อง หายใจเข้าแล้ว
ผลักก้นไปด้านหลังคล้ายกับคุณกำลังจะนั่ง
ลงบนเก้าอี้ ทิ้งน้ำหนักตวัไปที่ส้นเท้า หลังตั้ง
ตรง จากนั้นย่อตวัลงจนได้มุมกับเข่าแล้วยืด
ตัวขึ้น ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานีที่ 7 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
 

เบอร์พี (Burpees) - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ย่อตัวลงเหมือนกับการทำสควอชโดยให้มือ
ทั้งสองข้างแตะพื้นขนานกับไหล่ จากนั้นเตะ
ขาทั้งสองข้างไปด้านหลังให้ตรงจน
เหมือนกับอยู่ในท่าแพลงค์ แล้วกระโดดกลับ
เข้ามาหามือทั้งสองข้าง แล้วกระโดดขึ้นชู
แขนทั้งสองข้าง ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานทีี่ 8 เเสริม
สร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่างู (Cobra Pose) -   ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พกัระหว่างสถาน ี
30 วินาท ี

- นอนคว่ำอยู่บนพื้น เท้าเหยียด มือวางไว้ข้าง
ลำตัวในระดับไหล่หน้าหันไปข้างได้ข้างหนึ่ง
กดเท้า กล้ามเนื้อต้นขาและสะโพกลงบนพื้น
หายใจเข้าพร้อมกับหันหน้าตรง เอาคางจรด
พื้น มือยันพื้นและเหยียดข้อศอก ยกศรีษะ 
ไหล่ หน้าอก เอวให้สูงข้ึนเงยหน้าไปด้านหลัง 
โดยส่วนที่ยังกดอยู่บนพื้นคือบริเวณหัวเหน่า 
ต้นขาและเท้า โดยที่ไม่มอีาการปวดหลัง ให้
ค้างท่านั้น 15-30 วินาทใีห้หายใจปกติ เวลา
หายใจออกให้หย่อนตัวลงบนพื้นให้ทำซ้ำๆ 3 
นาที 
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 6.2.4 ขั้นนำไปใช้ (20 นาที) 
 1. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม 2 กลุ่ม 
 2. ครูนำนักเรียนเล่มเกมการยดืเหยียดกล้ามเน้ือที่มีผลต่อความอดทนของระบบ

หัวใจและไหลเวียนเลือด โดยให้นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กิจกรรมคือ ให้แต่ละกลุ่มคิดท่า
การออกกำลังกายที่มีผลต่อความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด พร้อมปฏิบัติตามกลุ่มของ
ตนเอง 

 6.2.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที) 
  1. นักเรียนคลายกล้ามเนื้อ 
  2. ครูและนักเรียนรว่มกนัสรุปกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ   
  3. ครูนัดหมายในการทำกิจกรรมต่อไป 
  4. ครพูานักเรียนรว่มกันเก็บอุปกรณ์และเก็บขยะบริเวณทำการเรียนการสอน 
 6.3 ขั้นการประเมินผล 
 หลังการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกสถานี ครบทุกกจิกรรม ครูจะทำการบันทึกหลัง
กิจกรรมทุกๆสัปดาห์ เพือ่ดูความเปลี่ยนแปลง และประเมินผลความบกพร่องหรือปัญหาในแต่ละ
กิจกรรมในทุกสัปดาห์ เพื่อแก้ปัญหาในสัปดาห์ตอ่ไป 
 
7.  สื่อและแหล่งการเรยีนรู้ 
 1. กรวย 
 2. สนาม 
 3. นกหวีด 
 4. เชือกกระโดด 
 
8.  หลักฐานการเรียนรู ้
 8.1  หลักฐานความรู ้        
            

8.2  หลักฐานการปฏิบัติงาน        
           

9.  การวัดและประเมินผล 
9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 

                    เครื่องมอืการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.2 วิธกีารประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
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9.3 เครื่องมือประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           
 

10.  บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
 

10.1 ผลการจดัการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นกับผู้เรียน 
           
           
           

10.2 ปัญหา อุปสรรคทีพ่บ 
           
           
           

10.3 การแกไ้ขปัญหา 
1) ผลการแก้ไขปัญหาทสี่งผลลัพธ์ทีด่ีต่อผู้เรียน 

           
           

2) แนวทางแก้ปัญหาในครั้งต่อไป 
           
           

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลงชื่อ…………………………….…….……………………… 
                                                                           ( นายชาตรี ผ่านสำแดง ) 

      วันที่………..เดือน…………………………พ.ศ…….……. 
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แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา หน่วยที ่   -   
รหัสวิชา  -   ชือ่วิชา - สอนครั้งที ่        
ชื่อหน่วยการเรียนรู้....สมรรถภาพทางกาย.................... ทฤษฎ ี   -     ชม.  

ปฏิบัต ิ   2     ชม. 
ชื่อเรื่อง/งาน...........สมรรถภาพทางกาย...............................   
    

1.  ผลลัพธ์การเรียนรู้ระดับหน่วยการเรียน 
 พัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ 
2.  อ้างอิงมาตรฐาน/เชื่อมโยงกลุ่มอาชีพ 

- 
3.  สมรรถนะประจำหน่วย 
 สมรรถภาพทางกาย 
4.  จุดประสงค์เชิงพฤติกรรม   
 มีสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพทีด่ีขึ้น 
5.  สาระการเรียนรู ้
 การฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธก์ับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตวั ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด 
6.  กิจกรรมการเรยีนรู้     
 6.1. ข้ันเตรียมการก่อนจัดกิจกรรมพลศึกษา 
 ครูทำการปฐมนิเทศผู้เรียนก่อนเพื่อแจ้งจุดประสงค์การจัดกิจกรรมในครั้งนี้ ครูตรวจสอบ
ความพร้อมของผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม เพื่อความเข้าใจและเพื่อความปลอดภัยในการรว่มกิจกรรม ทำ
การเตรวจสอบจำนวนผู้เรียน ตรวจสอบร่างกายของผู้เรียน หากมีอาการเจ็บป่วย จะทำการลงบันทึก 
 6.2. กระบวนการจัดกิจกรรม   

 6.2.1 การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน (10 นาที) 
นักเรียนเข้าแถวตอน 4 แถว แถวละเท่า ๆ กัน จัดระยะตามความเหมาะสม นักเรียน

อบอุ่นร่างกาย  6.2.2 ขัน้สอนละสาธิต (20 นาที) 
 1. นักเรียนเข้าแถวเป็นรูปตัว U เพื่อให้นักเรียนมองเห็นการสาธิต 
 2. ครูอธิบายและสาธติการการฝึกแบบสถานี สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธ์กับ

สุขภาพ ประกอบด้วย ดชันีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทนของกล้ามเน้ือ ความ
อ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด โดยใชท้ั้งหมด 8 สถานี  
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 6.2.3 ขั้นฝึกหัด (60 นาที) 
 ครูให้นักเรียนฝึกแบบสถานี โดยใช้ทั้งหมด 8 สถานี ที่มีผลต่อสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพ ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ความอดทนของ
กล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 1 
เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่าเด็กหมอบ -    ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พักระหวา่งสถานี 
30 วินาท ี

-    นั่งคุกเข่า ก้นวางลงบนส้นเท้า จากนั้นยืด
เหยียดแขนไปเหนือศีรษะให้ปลายมือแตะที่พื้น 
ยืดนิ้วไปให้ไกลที่สุด ให้รูส้ึกตึงที่หลัง คา้งไว้ 30 
วินาที และดึงตัวกลับมา ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานีที่ 2 
เสริมสร้างสมรรถภาพ
ด้านความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือ 

ดันพื้นมาตรฐาน  
- ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 

30 วินาท ี
- เริ่มต้นจากชันเข่าบนพื้นเรียบ วางเท้าให้ชิด

ติดกัน จากนั้นโน้มตัวไปด้านหน้าพร้อมใช้ฝ่า
มือวางบนพื้น โดยความกว้างจะเท่าหัวไหล่
และตรงกับฝ่ามือ นิ้วมือชี้ไปด้านหน้า หลัง
ตรงขนานกับพื้น แขม่วและเกร็งหน้าท้อง
เล็กน้อย ลดตัวลงจนหน้าอกและคางติดหรือ
ห่างจากพื้นเล็กน้อย โดยยังรักษาตำแหน่ง
การวางมือ หัวไหล่ เท้า หลัง และหน้าท้องไว้
อย่างเดิม มีเพียงข้อศอกที่แยกออกเล็กน้อย
ตามสรีระร่างกาย ระหว่างทำท่านี้ให้หายใจ
เข้า ใช้แรงจากกล้ามเนื้อลำตัวส่วนบนดัน
ตัวเองขึ้นจนสุดแขนพร้อมหายใจออก หาก
ทำได้ถูกต้องข้อศอกและหลังจะเหยียดตรง 
โดยหลังส่วนบน ส่วนล่าง ก้น และขาจะต้อง
เป็นแนวเดียวกัน ค่อย ๆ ลดระดับตัวลง โดย
ให้รักษาระดับของลำตัว หลัง ขา จากนั้น
ทำซ้ำจนครบ 10 ครั้ง ทำจนครบ 3 นาที  
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 3 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของกล้ามเน้ือ 

ท่าปีนเขา - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- เริ ่มต้นท่านี ้ด ้วยท่าลักษณะเหมือนการทำ
แพลงค์ โดยให้แขนที่อยู ่ใต้ลำตัวขนานกับ
ห ั ว ไหล ่  แยกขาออกจากก ัน  และเกร็ ง
แกนกลางลำตัว ยกเข่าขึ ้นหนึ ่งข้างให้แตะ
บริเวณหน้าอก แล้วดึงกลับ จากนั้นทำอกีข้าง
เช่นเดียวกันสลับไปมา ทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานีที่ 4 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด  
 

กระโดดตบ - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- เริ่มด้วยการยืนเท้าชดิ แขนสองข้างแนบ
ลำตัว กระโดดขึ้นและลง โดยแยกเท้าให้ห่าง
กว่าความกว้างของไหล่เพียงเล็กน้อย 
ในขณะที่กระโดดกางขาออก ให้ยกแขนสอง
ข้างข้ึนเหนือศีรษะ แล้วกระโดดกลับมายืน
ยังท่าเริ่มต้นทำจนครบ 3 นาที  

 
สถานทีี่ 5 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

การฝึกกล้ามเน้ือ
หลังแขน (Tricep 
dips) 

-   ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พกัระหว่างสถาน ี
30 วินาท ี

- เริ่มจากการหาเก้าอี้ที่แข็งแรง แล้วหันหลัง
เข้าหาที่นั่งใช้มือทั้งสองข้างจับขอบเบาะ
เอาไว้ ดว้ยความกวา้งประมาณหัวไหล่ ขยับ
ตัวออกมาข้างหน้าให้มีระยะห่างจากเก้าอี้ที่
พอดี เหยียดแขนจนเกือบตึง จากนั้นย่อตวั
ลงจนข้อศอกของคุณทำมุม 45 ถึง 90 องศา 
จากนั้นยกตวัของกลับขึ้นมา รอบละ 8-10 
ครั้ง ทำจนครบ 3 นาท ี 
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สถาน ี กิจกรรม วิธีปฏิบัติ 

สถานีที่ 6 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของกล้ามเน้ือ 

สควอช (Squats) - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ยืนกางขาสองข้างให้ระยะห่างเท่าช่วงไหล่
ของคุณ ยืดอก มองตรง และทำหลังให้ตรง
เข้าไว้ จากนั้นเกร็งหน้าท้อง หายใจเข้าแล้ว
ผลักก้นไปด้านหลังคล้ายกับคุณกำลังจะนั่ง
ลงบนเก้าอี้ ทิ้งน้ำหนักตวัไปที่ส้นเท้า หลังตั้ง
ตรง จากนั้นย่อตวัลงจนได้มุมกับเข่าแล้วยืด
ตัวขึ้น ทำจนครบ 3 นาท ี 

 
สถานีที่ 7 เสริมสร้าง
สมรรถภาพด้านความ
อดทนของระบบหัวใจ
และไหลเวียนเลือด 
 

เบอร์พี (Burpees) - ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาท ีพักระหว่างสถานี 
30 วินาท ี

- ย่อตัวลงเหมือนกับการทำสควอชโดยให้มือ
ทั้งสองข้างแตะพื้นขนานกับไหล่ จากนั้นเตะ
ขาทั้งสองข้างไปด้านหลังให้ตรงจน
เหมือนกับอยู่ในท่าแพลงค์ แล้วกระโดดกลับ
เข้ามาหามือทั้งสองข้าง แล้วกระโดดขึ้นชู
แขนทั้งสองข้าง ทำจนครบ 3 นาท ี

 
สถานทีี่ 8 เเสริม
สร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั 

ท่างู (Cobra Pose) -   ใช้เวลาในสถานีนี้ 3 นาที พกัระหว่างสถาน ี
30 วินาท ี

- นอนคว่ำอยู่บนพื้น เท้าเหยียด มือวางไว้ข้าง
ลำตัวในระดับไหล่หน้าหันไปข้างได้ข้างหนึ่ง
กดเท้า กล้ามเน้ือต้นขาและสะโพกลงบนพื้น
หายใจเข้าพร้อมกับหันหน้าตรง เอาคางจรด
พื้น มือยันพื้นและเหยียดข้อศอก ยกศรีษะ 
ไหล่ หน้าอก เอวให้สูงข้ึนเงยหน้าไปด้านหลัง 
โดยส่วนที่ยังกดอยู่บนพื้นคือบริเวณหัวเหน่า 
ต้นขาและเท้า โดยที่ไม่มอีาการปวดหลัง ให้
ค้างท่านั้น 15-30 วินาทใีห้หายใจปกติ เวลา
หายใจออกให้หย่อนตัวลงบนพื้นให้ทำซ้ำๆ 3 
นาที 
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 6.2.4 ขั้นนำไปใช้ (20 นาที) 
 1. ครูแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่ม 2 กลุ่ม 
 2. ครูนำนักเรียนเล่มเกมการยดืเหยียดกล้ามเน้ือที่มีผลต่อความอ่อนตวั โดยให้

นักเรียนแบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กิจกรรมคือ ให้แต่ละกลุ่มคิดท่าการยดืเหยยีดกล้ามเน้ือที่มีผลต่อ
ความอ่อนตวั พร้อมปฏบิัติตามกลุ่มของตนเอง 

 6.2.5 ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที) 
  1. นักเรียนคลายกล้ามเนื้อ 
  2. ครูและนักเรียนรว่มกนัสรุปกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ   
  3. ครูนัดหมายในการทำกิจกรรมต่อไป 
  4. ครพูานักเรียนรว่มกันเก็บอุปกรณ์และเก็บขยะบริเวณทำการเรียนการสอน 
 6.3 ขั้นการประเมินผล 
 หลังการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยใช้แบบฝึกสถานี ครบทุกกจิกรรม ครูจะทำการบันทึกหลัง
กิจกรรมทุกๆสัปดาห์ เพือ่ดูความเปลี่ยนแปลง และประเมินผลความบกพร่องหรือปัญหาในแต่ละ
กิจกรรมในทุกสัปดาห์ เพื่อแก้ปัญหาในสัปดาห์ตอ่ไป 
 
7.  สื่อและแหล่งการเรยีนรู้ 
 1. กรวย 
 2. สนาม 
 3. นกหวีด 
 4. เชือกกระโดด 
 
8.  หลักฐานการเรียนรู ้
 8.1  หลักฐานความรู ้        
            

8.2  หลักฐานการปฏิบัติงาน        
           

9.  การวัดและประเมินผล 
9.1 เกณฑ์การปฏิบัติงาน 

                    เครื่องมอืการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           

9.2 วิธกีารประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
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9.3 เครื่องมือประเมิน 
   เครื่องมือการวัดผลอยูใ่นแผนการทดสอบ    
           
 

10.  บันทึกผลหลังการจัดการเรียนรู้ 
 

10.1 ผลการจดัการเรียนรู้ที่เกิดขึ้นกับผู้เรียน 
           
           
           

10.2 ปัญหา อุปสรรคทีพ่บ 
           
           
           

10.3 การแกไ้ขปัญหา 
1) ผลการแก้ไขปัญหาทสี่งผลลัพธ์ทีด่ีต่อผู้เรียน 

           
           

2) แนวทางแก้ปัญหาในครั้งต่อไป 
           
           

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ลงชื่อ…………………………….…….……………………… 
                                                                           ( นายชาตรี ผ่านสำแดง ) 

      วันที่………..เดือน…………………………พ.ศ…….……. 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายระดับอายุ 13-18 ป ี
 
ตารางที่ 3 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายระดบัอายุ 13-18 ปี 
 

ท่ี รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการจะวัด 

1 
ชั่งน้ำ หนัก 
(Weight) 

เพื่อนำ ไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 

mass index: BMI) 

2 
วัดส่วนสูง 
(Height) 

เพื่อนำ ไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 

mass index: BMI) 

3 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach) 

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัวของ 
ข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเน้ือ 

ต้นขาด้านหลัง 

4 
ดันพื้นประยุกต ์30 วินาที 
(30 Seconds Modified 

Push Ups) 

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ 
ความอดทนของกล้ามเน้ือแขนและ 

กล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกาย 

5 
ลุก-นั่ง 60 วินาท ี

(60 Seconds Sit Ups) 
เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ 

ความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง 

6 
ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 

(3 Minutes Step Up and 
Down) 

เพื่อตรวจประเมินความอดทนของ 
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย   (น . 13), โดย 
สำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: 
บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิรท์ จำกัด. 
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             เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (อายุ 13 - 18 ปี) 
ตารางท่ี 4 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศชาย อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
/ (กิโลกรัม / ตารางเมตร) 

เพศชาย 
ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 

13 12.02 ลงมา 12.03 - 17.42 17.43 - 21.60 21.61 - 25.76 25.77 ขึ้นไป 
14 12.53 ลงมา 12.54 - 17.65 17.66 - 21.95 21.96 - 26.26 26.27 ขึ้นไป 
15 12.72 ลงมา 12.73 - 18.65 18.66 - 23.24 23.25 - 27.41 27.42 ขึ้นไป 
16 13.30 ลงมา 13.31 - 18.57 18.58 - 23.60 23.61 - 28.20 28.21 ขึ้นไป 
17 13.88 ลงมา 13.89 - 19.06 19.07 - 23.87 23.88 - 28.69 28.70 ขึ้นไป 
18 13.97 ลงมา 13.98 - 18.97 18.98 - 23.86 23.87 - 28.73 28.74 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (น. 24), โดยสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท 
จำกัด. 
 
ตารางที่ 5 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 

 
 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
/ (กิโลกรัม / ตารางเมตร) 

เพศหญิง 
ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 

13 12.74 ลงมา 12.75 - 17.37 17.37 - 21.64 21.65 - 25.85 25.86 ขึ้นไป 
14 13.19 ลงมา 13.20 - 18.05 18.06 - 22.93 22.94 - 26.91 26.92 ขึ้นไป 
15 13.65 ลงมา 13.66 - 19.65 19.66 - 23.80 23.81 - 27.89 27.90 ขึ้นไป 
16 13.88 ลงมา 13.89 - 20.06 20.07 - 24.34 24.35 - 28.47 28.48 ขึ้นไป 
17 13.92 ลงมา 13.93 - 19.81 19.82 - 24.44 24.45 - 28.91 28.92 ขึ้นไป 
18 14.18 ลงมา 14.19 - 19.85 19.86 - 24.62 24.63 - 29.40 29.41 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (น. 24), โดยสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท 
จำกัด. 
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ตารางท่ี 6 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศชาย อาย ุ13 - 18 ปี) 
 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (น. 25), โดยสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท 
จำกัด. 
 
ตารางท่ี 7 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการนัง่งอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) / 
(เซนติเมตร) 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป 
14 7 ลงมา 8 - 13 14 - 18 19 - 23 24 ขึ้นไป 
15 7 ลงมา 8 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ขึ้นไป 
16 8 ลงมา 9 - 14 15 - 21 22 - 27 28 ขึ้นไป 
17 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ขึ้นไป 
18 9 ลงมา 10 - 15 16 - 22 23 - 29 30 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (น. 25), โดยสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท 
จำกัด. 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการนัง่งอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) / 
(เซนติเมตร) 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 5 ลงมา 6 - 10 11 - 15 16 - 20 21 ขึ้นไป 
14 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป 
15 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20 - 24 25 ขึ้นไป 
16 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20 - 25 26 ขึ้นไป 
17 7 ลงมา 8 - 13 14 - 20 21 - 27 28 ขึ้นไป 
18 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ขึ้นไป 



164 

ตารางท่ี 8 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศชาย อาย ุ13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดนัพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds 
Modified Push Ups) / (ครั้ง) 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 11 ลงมา 12 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ขึ้นไป 
14 13 ลงมา 14 - 20 21 - 27 28 - 35 36 ขึ้นไป 
15 14 ลงมา 15 - 22 23 - 29 30 - 37 38 ขึ้นไป 
16 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป 
17 16 ลงมา 17 - 24 25 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 
18 18 ลงมา 19 - 25 26 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (น. 26), โดยสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท 
จำกัด. 
 

ตารางท่ี 9 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดนัพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds 
Modified Push Ups) / (ครั้ง) 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 10 ลงมา 11 - 17 18 - 23 24 - 29 30 ขึ้นไป 
14 11 ลงมา 12 - 17 18 - 24 25 - 30 31 ขึ้นไป 
15 12 ลงมา 13 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ขึ้นไป 
16 14 ลงมา 15 - 21 22 - 28 29 - 36 37 ขึ้นไป 
17 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป 
18 18 ลงมา 19 - 24 25 - 31 32 - 37 38 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (น. 26), โดยสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท 
จำกัด. 
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ตารางท่ี 10 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศชาย อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการลกุ-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
/ (ครั้ง) 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 18 ลงมา 19 - 27 28 - 37 38 - 46 47 ขึ้นไป 
14 19 ลงมา 20 - 29 30 - 38 39 - 48 49 ขึ้นไป 
15 20 ลงมา 21 - 30 31 - 39 40 - 49 50 ขึ้นไป 
16 21 ลงมา 22 - 31 32 - 40 41 - 49 50 ขึ้นไป 
17 22 ลงมา 23 - 31 32 - 41  42 - 50 51 ขึ้นไป 
18 22 ลงมา 23 - 31 32 - 41 42 - 51 52 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (น. 27), โดยสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท 
จำกัด. 
 
ตารางท่ี 11 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการลกุ-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
/ (ครั้ง) 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 15 ลงมา 16 - 23 24 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 
14 15 ลงมา 16 - 24 25 - 33 34 - 42 43 ขึ้นไป 
15 18 ลงมา 19 - 26 27 - 35 36 - 44 45 ขึ้นไป 
16 19 ลงมา 20 - 28 29 - 37 38 - 46 47 ขึ้นไป 
17 21 ลงมา 22 - 30 31 - 39 40 - 47 48 ขึ้นไป 
18 22 ลงมา 23 - 31 32 - 40 41 - 48 49 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (น. 27), โดยสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท 
จำกัด. 
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ตารางท่ี 12 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศชาย อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการยนืยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes 
Step Up and Down) / (ครั้ง) 

 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 98 ลงมา 99 - 123 124 - 149 150 - 168 169 ขึ้นไป 
14 104 ลงมา 105 - 129 130 - 154 155 - 170 171 ขึ้นไป 
15 104 ลงมา 105 - 130 131 - 155 156 - 172 173 ขึ้นไป 
16 106 ลงมา 107 - 131 132 - 156 157 - 175 176 ขึ้นไป 
17 108 ลงมา 109 - 135 136 - 161 162 - 180 181 ขึ้นไป 
18 108 ลงมา 109 - 135 136 - 162 163 - 187 188 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (น. 28), โดยสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท 
จำกัด. 
 

ตารางท่ี 13 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการยนืยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes 
Step Up and Down) / (ครั้ง) 

 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 96 ลงมา 97 - 117 118 - 139 140 - 151 152 ขึ้นไป 
14 100 ลงมา 101 - 123 124 - 146 147 - 159 160 ขึ้นไป 
15 101 ลงมา 102 - 124 125 - 147 148 - 164 165 ขึ้นไป 
16 102 ลงมา 103 - 125 126 - 149 150 - 171 172 ขึ้นไป 
17 104 ลงมา 105 - 129 130 - 153 154 - 174 175 ขึ้นไป 
18 107 ลงมา 108 - 131 132 - 156 157 - 180 181 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย (น. 28), โดยสำนักวิทยาศาสตร์
การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท 
จำกัด. 
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ภาคผนวก ฉ 
แบบประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดกิจกรรมพลศึกษา 
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แบบประเมินคุณภาพเครื่องมือการวิจัย 
 

ผลการจัดกิจกรรมพลศกึษาโดยการฝึกแบบสถานี ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สมัพันธ์กับสุขภาพ 
ของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 

EFFECTS OF PHYSICAL EDUCATION ACTIVITIES USING CIRCUIT TRAININE ON THE  
HEALTH - RELATED PHYSICAL FITNESS IN VOCATIONAL CERTIFICATE STUDENT 

 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย
ที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพ
ทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ ก่อนการจัดกิจกรรม หลังการ
จัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 4 และหลังการจัดกิจกรรมสัปดาห์ที่ 8  
 

 
 
 

                                                 ชาตรี  ผ่านสำแดง 
  นักศึกษาระดับปริญญาโท 

 คณะศึกษาศาสตร์ สาขาพลศึกษาและกีฬา 
                                                        มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 
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แบบประเมินผู้เช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 
เรื่อง ผลการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานีที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับ

สุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
 

คำช้ีแจง : แบบประเมินความเที่ยงตรง (IOC) ผลการจดักิจกรรมพลศกึษาโดยการฝึกแบบสถานี ที่มี
ต่อสมรรถภาพทางกายทีส่ัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ 
 เพื่อประเมินความคิดเห็นของผู้เชี่ยวชาญต่อการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี
ว่ามีความเหมาะสมในการนำไปใช้เป็นเครื่องมือในการทดลอง โดยผู้วิจัยได้แบ่งการประเมินออกเป็น 
2 ส่วน ได้แก ่
 ส่วนที่ 1 กำหนดการการจัดกจิกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
 ส่วนที่ 2 แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝกึแบบสถานี จำนวน 8 สปัดาห์ 
 โดยได้กำหนดเกณฑ์ในการพจิารณาความเที่ยงตรงเป็น 3 ระดับ คือ 
  +1 = เหมาะสม 
    0 = ไม่แน่ใจ/ปรับปรุง 
  - 1 = ไม่เหมาะสม 
 โปรดเขียนเครื่องหมาย / ลงในช่องระดับความคดิเห็นของท่านว่าข้อความมีความสอดคล้อง 
หรือถูกต้องเพียงใด 
 - เครื่องมือวิจัยจะตอ้งมีค่า IOC ≥ 0.6 จึงจะถือไดว้่ามีความตรงเชิงเน้ือหาในระดับดี 
สามารถนำไปใช้ในการเก็บข้อมูลได้ 
 - หากมีคา่ตำ่กวา่ 0.6 ผูว้ิจัยจะทำการปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้องตามข้อเสนอแนะของ
ผู้เชี่ยวชาญ 
 
 
 

  
    ลงชื่อ.............................................ผู้ประเมิน 
     (............................................) 
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สรุปแบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

รายการ 
ระดับความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ รวม IOC ความหมาย 

1 2 3 4 5 
ส่วนที่ 1 กำหนดการการจัดกจิกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถานี 

ก่อนสัปดาห์ที่ 1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
3 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

หลังสัปดาห์ที่ 4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
5 +1 +1 0 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้
6 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
7 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
8 +1 +1 +1 0 +1 4 0.8 ใช้ได ้

หลังสัปดาห์ที่ 8 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
ส่วนที่ 2 แผนการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝกึแบบสถานี จำนวน 8 สปัดาห์ 
สัปดาห์ที่ 1: (วันจันทร ์วันพุธ วันศุกร์)  
สถานีที่ 1 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ยืนก้มแตะปลายเท้า) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 2 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
กับกำแพง) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
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สรุปแบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถาน ี
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (ต่อ) 

รายการ 
ระดับความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ รวม IOC ความหมาย 

1 2 3 4 5 
สถานีที่ 3 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (ครันช์หน้า
ท้อง) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 4 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (ยืนยกเข่าสูง) 

+1 0 +1 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 5 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
พื้นแบบงอเข่า) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 6 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (รีเวิร์ส 
ครันช์ หรือครันช์หน้าท้อง) 

0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 7 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (กระโดดเชือก) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 8 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่านั่งก้มตัว) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สัปดาห์ที่ 2: (วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์) 
สถานีที่ 1 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ยืนก้มแตะปลายเท้า) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 2 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
กับกำแพง) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
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สรุปแบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถาน ี
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (ต่อ) 

รายการ 
ระดับความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ รวม IOC ความหมาย 

1 2 3 4 5 
สถานีที่ 3 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (ครันช์หน้า
ท้อง) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 4 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (ยืนยกเข่าสูง) 

+1 0 +1 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 5 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
พื้นแบบงอเข่า) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 6 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (รีเวิร์ส 
ครันช์ หรือครันช์หน้าท้อง) 

0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 7 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (กระโดดเชือก) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 8 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่านั่งก้มตัว) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สัปดาห์ที่ 3: (วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์) 
สถานีที่ 1 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ยืนก้มแตะปลายเท้า) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 2 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
กับกำแพง) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
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สรุปแบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถาน ี
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (ต่อ) 

รายการ 
ระดับความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ รวม IOC ความหมาย 

1 2 3 4 5 
สถานีที่ 3 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (ครันช์หน้า
ท้อง) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 4 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (ยืนยกเข่าสูง) 

+1 0 +1 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 5 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
พื้นแบบงอเข่า) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 6 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (รีเวิร์ส 
ครันช์ หรือครันช์หน้าท้อง) 

0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 7 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (กระโดดเชือก) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 8 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่านั่งก้มตัว) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สัปดาห์ที่ 4: (วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์) 
สถานีที่ 1 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ยืนก้มแตะปลายเท้า) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 2 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
กับกำแพง) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
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สรุปแบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถาน ี
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (ต่อ) 

รายการ 
ระดับความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ รวม IOC ความหมาย 

1 2 3 4 5 
สถานีที่ 3 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (ครันช์หน้า
ท้อง) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 4 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (ยืนยกเข่าสูง) 

+1 0 +1 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 5 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
พื้นแบบงอเข่า) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 6 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (รีเวิร์ส 
ครันช์ หรือครันช์หน้าท้อง) 

0 +1 +1 +1 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 7 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (กระโดดเชือก) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 8 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่านั่งก้มตัว) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สัปดาห์ที่ 5: (วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์) 
สถานีที่ 1 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่าเดก็หมอบ) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 2 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
มาตรฐาน) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
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สรุปแบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถาน ี
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (ต่อ) 

รายการ 
ระดับความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ รวม IOC ความหมาย 

1 2 3 4 5 
สถานีที่ 3 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (ท่าปีนเขา) 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 4 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (กระโดดตบ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 5 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (การฝึก
กล้ามเน้ือหลังแขน (Tricep dips)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 6 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (สควอช 
(Squats)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 7 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (เบอร์พี (Burpees)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานทีี่ 8 เเสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่าง ู(Cobra Pose)) 

+1 +1 +1 +1 0 4 0.8 ใช้ได ้

สัปดาห์ที่ 6: (วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์) 
สถานีที่ 1 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่าเดก็หมอบ) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 2 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
มาตรฐาน) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
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สรุปแบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถาน ี
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (ต่อ) 

รายการ 
ระดับความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ รวม IOC ความหมาย 

1 2 3 4 5 
สถานีที่ 3 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (ท่าปีนเขา) 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 4 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (กระโดดตบ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 5 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (การฝึก
กล้ามเน้ือหลังแขน (Tricep dips)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 6 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (สควอช 
(Squats)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 7 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (เบอร์พี (Burpees)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานทีี่ 8 เเสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่าง ู(Cobra Pose)) 

+1 +1 +1 +1 0 4 0.8 ใช้ได ้

สัปดาห์ที่ 7: (วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์) 
สถานีที่ 1 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่าเดก็หมอบ) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 2 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
มาตรฐาน) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
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สรุปแบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถาน ี
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (ต่อ) 

รายการ 

ระดับความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ รวม IOC ความหมาย 

1 2 3 4 5 
สถานีที่ 3 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (ท่าปีนเขา) 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 4 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (กระโดดตบ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 5 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (การฝึก
กล้ามเน้ือหลังแขน (Tricep dips)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 6 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (สควอช 
(Squats)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 7 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (เบอร์พี (Burpees)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานทีี่ 8 เเสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่าง ู(Cobra Pose)) 

+1 +1 +1 +1 0 4 0.8 ใช้ได ้

สัปดาห์ที่ 8: (วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์) 
สถานีที่ 1 เสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่าเดก็หมอบ) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 2 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (ดันพื้น
มาตรฐาน) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้
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สรุปแบบประเมินความตรงเชิงเนื้อหาของแผนกิจกรรมพลศึกษาโดยการฝึกแบบสถาน ี
ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (ต่อ) 

รายการ 

ระดับความเห็นของ
ผู้เชี่ยวชาญคนที่ รวม IOC ความหมาย 

1 2 3 4 5 
สถานีที่ 3 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (ท่าปีนเขา) 

+1 +1 +1 0 +1 4 0.8 ใช้ได ้

สถานีที่ 4 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (กระโดดตบ 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 5 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (การฝึก
กล้ามเน้ือหลังแขน (Tricep dips)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 6 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของกล้ามเน้ือ (สควอช 
(Squats)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานีที่ 7 เสริมสร้างสมรรถภาพด้าน
ความอดทนของระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (เบอร์พี (Burpees)) 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.0 ใช้ได ้

สถานทีี่ 8 เเสริมสร้างสมรรภาพดา้น
ความอ่อนตวั (ท่าง ู(Cobra Pose)) 

+1 +1 +1 +1 0 4 0.8 ใช้ได ้

รวม 71.4  
IOC 0.95 ใช้ได ้
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ภาคผนวก ช 
เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล 
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ขั้นเตรียมการก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 ครูทำการปฐมนิเทศผู้เรียนก่อนเพื่อแจ้งจุดประสงค์การจัดกิจกรรมในครั้งนี้ ครูตรวจสอบ
ความพร้อมของผู้เรียนก่อนทำกิจกรรม เพื่อความเข้าใจและเพื่อความปลอดภัยในการรว่มกิจกรรม ทำ
การเตรวจสอบจำนวนผู้เรียน ตรวจสอบร่างกายของผู้เรียน หากมีอาการเจ็บป่วย จะทำการลงบันทึก 
กระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

1. การเตรียมหรือการนำเข้าสู่บทเรียน (10 นาที) 
นักเรียนเข้าแถวตอน 4 แถว แถวละเท่า ๆ กัน จดัระยะตามความเหมาะสม         

นักเรียนอบอุ่นร่างกาย                                                                                                                             
2. ขัน้สอนและสาธิต (20 นาที) 
 1. นักเรียนเข้าแถวเป็นรูปตัว U เพื่อให้นักเรียนมองเห็นการสาธิต 
 2. ครูอธิบายและสาธิตการการทดสอบ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 
ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  

3. ขั้นฝึกหัด (20 นาท)ี 
 ครูให้นักเรียนทดลองปฏิบัติการทดสอบก่อนการทดสอบจริงในทุกการทอสอบ โดยมี

การทดสอบทั้งหมด 5 รายการ  ประกอบด้วย ดัชนีมวลกาย ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอดทน
ของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด  

4. ขั้นนำไปใช้ (60 นาที) 
 ครูให้นักเรียนเรียงตามเลขที่ เพื ่อความเป็นระเบียบในการทดสอบ และทำการ

ทดสอบเป็นรายบุคคล ทีละคน โดยเริ่มากการทดสอบรายการแรกให้ครบทุกคนแล้วจึงไปที่รายการที่
สองถัดไป ทำการทดสอบจนครบทุกคนทุกรายการ 

5. ขั้นสรุปและสุขปฏิบัติ (10 นาที) 
  1. นักเรียนคลายกล้ามเนื้อ 
  3. ครูนัดหมายในการทำกิจกรรมต่อไป 
  4. ครพูานักเรียนรว่มกันเก็บอุปกรณ์และเก็บขยะบริเวณทำการเรียนการทดสอบ 
ขั้นการประเมินผล 
 หลังการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ครบทุกกิจกรรม ครูจะทำการบันทึกหลังกิจกรรมทุก
สัปดาห์ที่ทำการทดสอบ เพื่อดูความเปลี่ยนแปลง และประเมินผลความบกพร่องหรือปัญหาในแต่ละ
การทดสอบ เพื่อแก้ปัญหาในการทดสอบครั้งต่อไป 
สื่อการเรียนรู้/อุปกรณ ์

 1. เบาะรองนั่ง/นอน         2. สนาม 
 3. นกหวีด                    4. เครื่องชั่งนำ้หนัก 
 5. เครื่องวดัส่วนสูง          6. เครื่องวดัความอ่อนตัว 
          7. นาฬิกาจับเวลา  8. ยางหรือเชือกยาว สำหรับกำหนดระยะความสงูของการยกเข่า 
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รายการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

ตารางที่ 1 รายการการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

ท่ี รายการทดสอบ องค์ประกอบที่ต้องการจะวัด 

1 
ชั่งน้ำ หนัก 
(Weight) 

เพื่อนำ ไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 

mass index: BMI) 

2 
วัดส่วนสูง 
(Height) 

เพื่อนำ ไปประเมินสัดส่วนของร่างกาย 
ในส่วนของดัชนีมวลกาย (Body 

mass index: BMI) 

3 
นั่งงอตัวไปข้างหน้า 
(Sit and Reach) 

เพื่อตรวจประเมินความอ่อนตัวของ 
ข้อไหล่ หลัง ข้อสะโพก และกล้ามเน้ือ 

ต้นขาด้านหลัง 

4 
ดันพื้นประยุกต ์30 วินาที 
(30 Seconds Modified 

Push Ups) 

เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ 
ความอดทนของกล้ามเน้ือแขนและ 

กล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกาย 

5 
ลุก-นั่ง 60 วินาท ี

(60 Seconds Sit Ups) 
เพื่อตรวจประเมินความแข็งแรงและ 

ความอดทนของกล้ามเน้ือท้อง 

6 
ยืนยกเข่าขึ้นลง 3 นาที 

(3 Minutes Step Up and 
Down) 

เพื่อตรวจประเมินความอดทนของ 
ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 



182 

การทดสอบมรรถภาพทางกาย 
 1. ดัชนีมวลกาย  (body composition) หมายถึงส่วนต่างๆ ที ่ประกอบขึ ้นเป็น
น้ำหนักตัวของร่างกายโดยแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือส่วนที่เป็นไขมัน (fat mass) และส่วนที่ปราศจาก
ไขมัน (fat-free mass)  
      1.1 ดัชนีมวลกาย โดยการหาค่า BMI 
      1.2 วิธีการปฏิบัติ 
            1.2.1 ให้ทำการชั่งน้ำหนักของผู้รับการทดสอบเป็นกิโลกรัม และวัดส่วนสูง
ของผู้รับการทดสอบเป็นเมตร 
           1.2.2 นำน้ำหนักและส่วนสูงมาคำนวณหาค่าดัชนีมวลกาย โดยนำค่าน้ำหนัก
ที่ชั่งได้เป็นกิโลกรัมหารด้วยส่วนสูงที่วัดได้เป็นเมตรยกกำลังสอง  
      1.3 ระเบียบการทดสอบ 
           ในการชั่งน้ำหนักและวัดส่วนสูง ให้ผู้รับการทดสอบถอดรองเท้า และสวมชุด
ที่เบาที่สุด 
 2. ความอ่อนตัว (flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆของร่างกายที่
เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื ่อนไหว การพัฒนาด้านความอ่อนตัวทำได้โดยการยืดเหยียด
กล้ามเน้ือและเอ็นหรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเน้ือและเอ็นให้ต้องทำงานมากขึ้น 
      2.1 ทดสอบความอ่อนตัว ทดสอบโดยการ นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
      2.2 วิธีการปฏิบัติ  
           2.2.1 ให้ผู้รับการทดสอบยืดเหยียดกล้ามเน้ือแขน ขาและหลัง (ก่อนทดสอบ
ให้ถอดรองเท้า) 
            2.2.2 ผู้รับการทดสอบน่ังตัวตรง เหยียดขาตรงไปข้างหน้าให้เข่าตึงฝ่าเท้าทั้ง
สองข้างตั้งขึ้นในแนวตรงและให้ฝ่าเท้าวางราบชิดติดกับผนังกล่องวัดความอ่อนตัวฝ่าเท้าวางห่างกัน
เท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ 
            2.2.3 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกแขนทั้ง 2 ข้างขึ้นใน
ท่าข้อศอกเหยียดตรงและคว่ำมือให้ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว่ำซ้อนทับกันพอดีแล้วยื่นแขนตรงไป
ข้างหน้าแล้วให้ผู้รับการทดสอบค่อยๆก้มลำตัวไปข้างหน้าพร้อมกับเหยียดแขนที่มือคว่ำซ้อนทับกันไป
วางไว้บนกล่องวัดความอ่อนตัวให้ได้ไกลที่สุดจนไม่สามารถก้มลำตัวลงไปได้อีกให้ ก้มตัวค้างไว้ 3 
วินาที แล้วกลับมาสู่ท่านั่งตัวตรง ทำการทดสอบจำนวน 2 ครั้งติดต่อกัน 
       2.3 ระเบียบการทดสอบ 
   ในการทดสอบจะต้องถอดรองเท้า ทั้งนี้การทดสอบจะไม่สมบูรณ์และต้อง
ทำการทดสอบใหม่ในกรณีที่เกิดเหตุการณ์ต่อไปน้ี 
     2.3.1 มีการงอเข่าในขณะที่ก้มลำตัวเพื่อยื่นแขนไปข้างหน้าให้ได้ไกลที่สุด 
     2.3.2 มีการโยกตัวตัวช่วยขณะที่ก้มลำตัวลง 
       2.4 การบันทึกคะแนน 
    บันทึกระยะทางที่ทำได้เป็นเซนติเมตร โดยบันทึกค่าที่ดีที่สุดจากการทดสอบ    
2 ครั้ง (กรมพลศึกษา, 2562, น. 12-13) 
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 3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (muscle strength) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อหรือ
กลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆเพื่อต้านกับแรงต้านทาน ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือจะทำให้เกิดความตึงตัว  
      3.1 การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ทดสอบโดย ดันพื้นประยุกต์ 30 
วินาที (Modified Push Ups) 
      3.2 วิธีการปฏิบัติ 
            3.2.1 ให้ผู้รับการทดสอบนอนคว่ำลำตัวเหยียดตรงบนเบาะฟองน้ำหรือเบาะ
รองอื่นๆไขว้ขาเกี่ยวกันแล้วงอขึ้นประมาณ 90 องศา 
            3.2.2 ฝ่ามือทั้งสองข้างวางคว่ำราบกับพื้นในระดับเดียวกับหัวไหล่ให้ปลาย
นิ้วชี้ตรงไปข้างหน้าโดยให้ฝ่ามือทั้งสองข้างห่างกันเท่ากับช่วงไหล่ข้อศอกงอแนบอยู่ข้างลำตัว 
            3.2.3 ในขณะเตรียมพร้อมที่จะปฏิบัติให้ผู้รับการทดสอบออกแรงดันพื้นยก
ลำตัวขึ้นโดยหัวเข่าติดพื้น และให้แขนทั้งสองเหยียดตึง ตั้งตรงกับพื้น ลำตัวเหยียดตรงเป็นแนว
เดียวกับสะโพกและต้นขาเข่าทั้งสองข้างชิดติดกันใช้เป็นจุดหมุนของการเคลื่อนไหวขณะทำการ
ทดสอบเคลื่อนไหวสะโพกและต้นขาให้ยกขึ้นทำมุมประมาณ 45 องศากับพื้น โดยให้เป็นแนวเส้นตรง
กับลำตัว 
                3.2.4 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยุบข้อศอกลงให้ข้อศอก
ทั้งสองข้างงอทำมุม 90 องศาในขณะที่แขนท่อนบนขนานกับพื้น แล้วให้เหยียดศอกและดันลำตัวกลับ
ขึ้นไปเหยียดตรงอยู่ในท่าเดิม นับเป็น 1 ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบ 30 วินาที โดยให้ผู้รับการ
ทดสอบพยายามทำให้ได้จำนวนครั้งมากที่สุด 
  3.3 ระเบียบการทดสอบ 
             3.3.1 ผู้ทดสอบจะต้องสังเกตลำตัวของผู้เข้ารับการทดสอบ ต้องให้เหยียด
ตรงเปน็แนวเดียวกับสะโพกและต้นขาแขนทั้งสองอยู่ในท่าเหยียดขึ้นให้ตึงก่อนจะยุบข้อศอกให้งอเพื่อ
การดันพื้นข้ึน - ลง 
             3.3.2 เข่าทั้งสองข้างของผู้รับการทดสอบจะต้องชิดติดกัน (หน้าขาส่วนบน
ต้องไม่สัมผัสพื้นและลำตัวต้องไม่แอ่น) และงอเข่า ยกปลายเท้าขึ้นให้ลอยพ้นพื้นและไขว้กันอยู่
ตลอดเวลา 
             3.3.3 ในขณะที่ยุบข้อศอกลงดันพื้น บริเวณหน้าอกของผู้เข้ารับการทดสอบ
จะต้องลดต่ำจนต้นแขนทั้งสองข้างขนานกับพื้น และลำตัวจะต้องตรงตลอดเวลา 
             3.3.4 ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถ
ปฏิบัติต่อได้ตามเวลาที่เหลือ 
       3.4 การบันทึกคะแนน 
        บันทึกจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องภายในเวลา 30 วินาที โดยให้ผู้เข้ารับการ
ทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว (กรมพลศึกษา, 2562, น. 14-15) 
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 4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (muscle endurance) เป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่
จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน หรือหลายครั ้งติดต่อกัน ความอดทนของ
กล้ามเน้ือสามารถเพิ่มมากขึ้นได้โดยการเพิ่มจำนวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม  
     4.1 ทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อ ทดสอบโดยการ ลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit Ups) 
     4.2 วิธีการปฏิบัติ 
            4.2.1 ให้ผู ้ร ับการทดสอบนอนหงายชันเข่าขึ ้นให้เข่าทั ้งสองงอเป็นมุม
ประมาณ 90 องศา ฝ่าเท้าทั้งสองข้างวางราบกับพื้นโดยวางชิดกัน ให้ส้นเท้าทั้งสองข้างวางเป็น
เส้นตรงในแนวระดับเดียวกัน แขนทั้งสองเหยียดตรงในท่าคว่ำมือวางแนบไว้ข้างลำตัว 
            4.2.2 ให้ผู้ช่วยทดสอบนั่งอยู่ที่ปลายเท้าของผู้รับการทดสอบ และใช้เข่าทั้ง
สองวางแนบชิดกับเท้าทั้งสองของผู้รับทดสอบ ใช้มือทั้งสองจับยึดไว้ที่บริ เวณใต้ข้อพับเข่าของผู้รับ
การทดสอบป้องกันไม่ให้ลำตัว ขา และเท้าเคลื่อนที่ 
            4.2.3 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกลำตัวขึ้นเคลื่อนไปสู่
ท่านั่งก้มลำตัวพร้อมกับยกแขนทั้งสองข้างเหยียดตรงไปข้างหน้าให้ปลายนิ้วมือไปแตะที่เส้นตรงที่อยู่
ในแนวระดับเดียวกับส้นเท้าทั้งสองข้างแล้วนอนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้นให้สะบักทั้งสองข้างแตะพื้น 
นับเป็น1ครั้ง ปฏิบัติต่อเนื่องกันจนครบเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามทำให้ได้
จำนวนครั้งมากที่สุด 
     4.2.4 ผู้รับการทดสอบสามารถหยุดพักระหว่างการทดสอบและสามารถ
ปฏิบัติต่อได้ตามเวลาที่เหลือ ผลการทดสอบให้นับจำนวนครั้งที่ทำได้อย่างถูกต้องต่อเน่ือง 
       4.3 ระเบียบการทดสอบ 
   ในการทดสอบจะไม่นับจำนวนครั้งในกรณีต่อไปน้ี 
     4.3.1 มือทั้งสองไม่ได้วางแตะที่พื้นข้างลำตัว เหมือนกับท่าเริ่มต้น 
     4.3.2 ในขณะกลับลงไปสู่ท่าเริ่มต้น สะบักทั้งสองข้างไม่แตะพื้น 
    4.3.3 ปลายนิ้วมือทั้งสองข้างยื่นไปแตะไม่ถึงเส้นที่อยู่แนวเดียวกับระดับส้นเท้าได้ 
    4.3.4 ผู้รับการทดสอบใช้มือในการช่วยยกตัวขึ้น เช่น ใช้มือดึงหรือเกี่ยว
ส่วนต่างๆของร่างกายหรือกางเกงที่สวมใส่หรือใช้ส่วนใดส่วนหนึ่งของแขนดันพื้น เพื่อช่วยในการยก
ลำตัวขึ้น 
       4.4 การบันทึกคะแนน 
            บันทึกจำนวนครั้งที่ปฏิบัติได้อย่างถูกต้องในเวลา 60 วินาที โดยให้ผู้รับการ
ทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว (กรมพลศึกษา, 2562, น. 16-17) 
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 5. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (cardiovascular endurance) เป็น
ความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะลำเลียงออกซิเจนไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง
ในขณะทำงาน ทำให้ร่างกายทำงานได้เป็นระยะเวลานาน  
       5.1 ทดสอบความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ทดสอบโดย ยืนยก
เข่าขึ้นลง 3 นาที (Step Up and Down) 
       5.2 วิธีการปฏิบัติ  
   5.2.1 ให้ผู้รับการทดสอบเตรียมพร้อมในท่ายืนตรง เท้าสองข้างห่างกัน
เท่ากับความกว้างของช่วงสะโพกของผู้รับการทดสอบ ให้มือทั้งสองข้างจับไว้ที่เอว 
     5.2.2 กำหนดความสูงสำหรับการยกเข่าของผู้รับการทดสอบแต่ละคน โดย
กำหนดให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าขึ้นสูงให้ต้นขาขนานกับระดับพื้น (เข่างอทำมุมกับสะโพก 90 องศา) 
ให้ใช้ยางเส้นหรือเชือกขึงไว้เพื่อเป็นจุดอ้างอิงระดับความสูงสำหรับการยกเข่าในแต่ละครั้ง 
     5.2.3 เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบยกเข่าข้ึนสูงจนแตะกับ
ยางที่ขึงไว้ (ต้นขาขนานกับระดับพื้น กึ่งกลางต้นขาสัมผัสกับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึงไว้) แล้ววางลง
สลับกับการยกขาอีกข้างขึ้น ปฏิบัติเช่นเดียวกัน นับเป็น 1 ครั้ง ให้ยกเข่าขึ้น – ลง สลับขวา-ซ้าย อยู่
กับที่ (ห้ามวิ่ง) ปฏิบัติต่อเนื่องกันไปจนครบ 3 นาที  โดยให้ผู้รับการทดสอบพยายามยกให้ได้จำนวน
ครั้งมากที่สุดเท่าที่จะทำได้ 
       5.3 ระเบียบการทดสอบ 
    การทดสอบจะไม่สมบูรณ์ในกรณีดังต่อไปนี้ 
   5.3.1 ผู้รับการทดสอบยกเข่าแต่ละข้างสูงไม่ถึงระดับแนวยางเส้นหรือเชือกที่ขึง
กำหนดไว้ 
    5.3.2 ผู้เข้ารับการทดสอบใช้การวิ่งยกเข่าสูงแทน 
       5.4 การบันทึกคะแนน 
    บันทึกจำนวนครั้งที่สามารถยกเข่าถึงระดับความสูงที่กำหนดให้ภายในเวลา 
3 นาที โดยนับจำนวนครั้งจากขาที่ยกทีหลังสัมผัสพื้น ให้ผู้รับการทดสอบปฏิบัติเพียงครั้งเดียว (กรม
พลศึกษา, 2562, น. 18-19) 
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เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย 
 
             เกณฑม์าตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (อายุ 13 - 18 ปี) 
ตารางท่ี 2 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศชาย อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
/ (กิโลกรัม / ตารางเมตร) 

เพศชาย 
ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 

13 12.02 ลงมา 12.03 - 17.42 17.43 - 21.60 21.61 - 25.76 25.77 ขึ้นไป 
14 12.53 ลงมา 12.54 - 17.65 17.66 - 21.95 21.96 - 26.26 26.27 ขึ้นไป 
15 12.72 ลงมา 12.73 - 18.65 18.66 - 23.24 23.25 - 27.41 27.42 ขึ้นไป 
16 13.30 ลงมา 13.31 - 18.57 18.58 - 23.60 23.61 - 28.20 28.21 ขึ้นไป 
17 13.88 ลงมา 13.89 - 19.06 19.07 - 23.87 23.88 - 28.69 28.70 ขึ้นไป 
18 13.97 ลงมา 13.98 - 18.97 18.98 - 23.86 23.87 - 28.73 28.74 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 24), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 
ตารางที่ 3 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 

 
 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดชันีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
/ (กิโลกรัม / ตารางเมตร) 

เพศหญิง 
ผอมมาก ผอม สมส่วน ท้วม อ้วน 

13 12.74 ลงมา 12.75 - 17.37 17.37 - 21.64 21.65 - 25.85 25.86 ขึ้นไป 
14 13.19 ลงมา 13.20 - 18.05 18.06 - 22.93 22.94 - 26.91 26.92 ขึ้นไป 
15 13.65 ลงมา 13.66 - 19.65 19.66 - 23.80 23.81 - 27.89 27.90 ขึ้นไป 
16 13.88 ลงมา 13.89 - 20.06 20.07 - 24.34 24.35 - 28.47 28.48 ขึ้นไป 
17 13.92 ลงมา 13.93 - 19.81 19.82 - 24.44 24.45 - 28.91 28.92 ขึ้นไป 
18 14.18 ลงมา 14.19 - 19.85 19.86 - 24.62 24.63 - 29.40 29.41 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 24), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
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ตารางท่ี 4 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศชาย อาย ุ13 - 18 ปี) 

 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 25), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 

ตารางท่ี 5 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 

 
 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการนัง่งอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) / 
(เซนติเมตร) 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป 
14 7 ลงมา 8 - 13 14 - 18 19 - 23 24 ขึ้นไป 
15 7 ลงมา 8 - 14 15 - 20 21 - 26 27 ขึ้นไป 
16 8 ลงมา 9 - 14 15 - 21 22 - 27 28 ขึ้นไป 
17 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ขึ้นไป 
18 9 ลงมา 10 - 15 16 - 22 23 - 29 30 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 25), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการนัง่งอตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) / 
(เซนติเมตร) 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 5 ลงมา 6 - 10 11 - 15 16 - 20 21 ขึ้นไป 
14 5 ลงมา 6 - 11 12 - 16 17 - 22 23 ขึ้นไป 
15 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20 - 24 25 ขึ้นไป 
16 7 ลงมา 8 - 13 14 - 19 20 - 25 26 ขึ้นไป 
17 7 ลงมา 8 - 13 14 - 20 21 - 27 28 ขึ้นไป 
18 8 ลงมา 9 - 15 16 - 21 22 - 28 29 ขึ้นไป 
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ตารางท่ี 6 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศชาย อาย ุ13 - 18 ปี) 

 
 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดนัพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds 
Modified Push Ups) / (ครั้ง) 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 11 ลงมา 12 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ขึ้นไป 
14 13 ลงมา 14 - 20 21 - 27 28 - 35 36 ขึ้นไป 
15 14 ลงมา 15 - 22 23 - 29 30 - 37 38 ขึ้นไป 
16 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป 
17 16 ลงมา 17 - 24 25 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 
18 18 ลงมา 19 - 25 26 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 26), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 

ตารางท่ี 7 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการดนัพื้นประยุกต์ 30 วินาที (30 Seconds 
Modified Push Ups) / (ครั้ง) 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 10 ลงมา 11 - 17 18 - 23 24 - 29 30 ขึ้นไป 
14 11 ลงมา 12 - 17 18 - 24 25 - 30 31 ขึ้นไป 
15 12 ลงมา 13 - 19 20 - 26 27 - 33 34 ขึ้นไป 
16 14 ลงมา 15 - 21 22 - 28 29 - 36 37 ขึ้นไป 
17 15 ลงมา 16 - 22 23 - 29 30 - 36 37 ขึ้นไป 
18 18 ลงมา 19 - 24 25 - 31 32 - 37 38 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 26), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
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ตารางท่ี 8 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศชาย อาย ุ13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการลกุ-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
/ (ครั้ง) 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 18 ลงมา 19 - 27 28 - 37 38 - 46 47 ขึ้นไป 
14 19 ลงมา 20 - 29 30 - 38 39 - 48 49 ขึ้นไป 
15 20 ลงมา 21 - 30 31 - 39 40 - 49 50 ขึ้นไป 
16 21 ลงมา 22 - 31 32 - 40 41 - 49 50 ขึ้นไป 
17 22 ลงมา 23 - 31 32 - 41  42 - 50 51 ขึ้นไป 
18 22 ลงมา 23 - 31 32 - 41 42 - 51 52 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 27), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 

ตารางท่ี 9 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการลกุ-นั่ง 60 วินาที (60 Seconds Sit Ups) 
/ (ครั้ง) 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 15 ลงมา 16 - 23 24 - 32 33 - 40 41 ขึ้นไป 
14 15 ลงมา 16 - 24 25 - 33 34 - 42 43 ขึ้นไป 
15 18 ลงมา 19 - 26 27 - 35 36 - 44 45 ขึ้นไป 
16 19 ลงมา 20 - 28 29 - 37 38 - 46 47 ขึ้นไป 
17 21 ลงมา 22 - 30 31 - 39 40 - 47 48 ขึ้นไป 
18 22 ลงมา 23 - 31 32 - 40 41 - 48 49 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 27), โดย สำนกัวทิยาศาสตร์การกฬีา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
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ตารางท่ี 10 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศชาย อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการยนืยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes 
Step Up and Down) / (ครั้ง) 

 

เพศชาย 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 98 ลงมา 99 - 123 124 - 149 150 - 168 169 ขึ้นไป 
14 104 ลงมา 105 - 129 130 - 154 155 - 170 171 ขึ้นไป 
15 104 ลงมา 105 - 130 131 - 155 156 - 172 173 ขึ้นไป 
16 106 ลงมา 107 - 131 132 - 156 157 - 175 176 ขึ้นไป 
17 108 ลงมา 109 - 135 136 - 161 162 - 180 181 ขึ้นไป 
18 108 ลงมา 109 - 135 136 - 162 163 - 187 188 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 28), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
 

ตารางท่ี 11 เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายสำหรับมัธยมศึกษา (เพศหญิง อายุ 13 - 18 ปี) 
 

 
 

อายุ 
(ปี) 

เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย รายการยนืยกเข่าขึ้นลง 3 นาที (3 Minutes 
Step Up and Down) / (ครั้ง) 

 

เพศหญิง 
ต่ำมาก ต่ำ ปานกลาง ดี ดีมาก 

13 96 ลงมา 97 - 117 118 - 139 140 - 151 152 ขึ้นไป 
14 100 ลงมา 101 - 123 124 - 146 147 - 159 160 ขึ้นไป 
15 101 ลงมา 102 - 124 125 - 147 148 - 164 165 ขึ้นไป 
16 102 ลงมา 103 - 125 126 - 149 150 - 171 172 ขึ้นไป 
17 104 ลงมา 105 - 129 130 - 153 154 - 174 175 ขึ้นไป 
18 107 ลงมา 108 - 131 132 - 156 157 - 180 181 ขึ้นไป 

 
หมายเหตุ. จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 28), โดย สำนกัวิทยาศาสตร์การกีฬา 
กรมพลศกึษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
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แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 แบบบันทึกการทดสอบสมรรถภาพทางกายระดับมัธยมศึกษา อายุ 13-18 ป ี
จาก แบบทดสอบและเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกาย  (น. 20), โดยสำนัก 

วิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 
2562, กรุงเทพฯ: บริษัท เวิลด์ เอ็กซ์เพิร์ท จำกัด. 
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ภาคผนวก ซ 
รูปภาพประกอบการจัดกิจกรรม 
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รูปภาพประกอบการจัดกิจกรรม 
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รูปภาพประกอบการจัดกิจกรรม 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล            นายชาตรี ผา่นสำแดง 
วัน เดือน ปี เกิด            เกิดวันที่ 27 มีนาคม 2541 
สถานที่เกิด                  อำเภอบุ่งคล้า จังหวัดบึงกาฬ 
ที่อยู่ปัจจุบัน                57 หมู่ 3 บ้านหาดแฮ่ ตำบลโคกกวา้ง อำเภอบุ่งคล้า 

              จังหวัดบึงกาฬ 38000 
ตำแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน ตำแหน่งครู วทิยาลัยเทคโนโลยีภูมิพิชญ  
สถานที่ทำงานปัจจุบัน            วิทยาลัยเทคโนโลยีภูมิพชิญ อำเภอกุดจับ  
  จังหวัดอุดรธานี 
ประวัติการศึกษา  ปี 2569 ระดับปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  
     สาขาพลศึกษาและกีฬา มหาวิทยาลัยการกีฬาแหง่ชาติ  

 วิทยาเขตอดุรธานี อำเภอเมือง จังหวัดอุดรธาน ี
 ปี 2565 ระดับปริญญาตรี คณะศึกษาศาสตร ์ 
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแหง่ชาติ วิทยาเขตอุดรธานี 

    ปี 2560 ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  
    โรงเรียนชุมพลโพนพิสัย 
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