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 บทคัดย่อ  

การวิจัยกึ่งทดลองนี้มีวัตถุประสงค์ของการวิจัยเพื่อศึกษาผลของการประยุกต์ใช้หลัก FITT ในการ
สอนพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนิสิตที่กำลังศึกษาในภาคฤดูร้อน ปีการศึกษา 2560 จำนวน 70 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม
ทดลอง 35 คน กลุ่มควบคุม 35 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือ แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษา
รายวิชาแบดมินตัน เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสำหรับนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ มี
ขั้นตอน การสอนที่ประยุกต์ใช้หลัก FITT ทั้งหมด 5 ขั้นตอน โดยผ่านการตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหาจากผู้เชี่ยวชาญด้านการสอนพลศึกษา หลัก FITT และการสอนวิชาแบดมินตันจำนวน 4 ท่าน และ
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสำหรับนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ การทดลองใช้เวลา
ทั้งหมด 6 สัปดาห์โดย กลุ่มทดลองเรียนสัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ระหว่างเวลา 
14.00-16.00 น. กลุ่มควบคุม เรียนสัปดาห์ละ 2 วัน คือ วันอังคาร วันพฤหัสบดี ระหว่างเวลา13.00-
16.00 น. วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและควบคุม 

ผลการวิจัยพบว่า ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพด้านความอดทนของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่
ระดับ .05 
 
คำสำคัญ: หลัก FITT  การสอนพลศึกษา  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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Abstract  
The purpose of experimental research was to study the effect of application of 

FITT principle in teaching physical education to improve a health-related physical fitness 
among Kasetsart University students. The sample were the students who enrolled in the 
summer semester of the academic year of 2017. The sample were 70 persons divided 
into 2 groups: 35 experimental group, 35 control group. First instrument of the lesson 
plan for teaching physical education badminton course application of FITT five - step 
which was designed by the researcher. The content validity by 4 experts in physical 
education, FITT, and teaching badminton. Second instrument was health related physical 
fitness test for Kasetsart University students which’s the sample test had process for 6 
weeks. The experimental group was taught 3 day per week on Monday, Wednesday and 
Friday from 2:00 p.m. to 4:00. The control group was taught 2 day per week on Tuesday 
and Thursday from 1.00 p.m. to 4.00 p.m. Data were analyzed by mean and standard 
deviation on statistic. Comparison of the mean different of the post health related 
physical fitness test results during week 6 between the experimental group and the 
control 

In concluding on finding found: Mean difference of health-related physical fitness         
for students during the experimental group and the control group before and after the 
training was significant difference at .05 health related physical fitness in cardiorespiratory 
endurance.  
Keywords: FITT Principle, Teaching Physical Education, Health Physical Fitness 
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บทนำ 
สุขภาพมีความสำคัญต่อการดำเนินชีวิตประจำวันเริ่มตั้งแต่ตื่นนอนจนกระทั่งเข้านอน เราทุกคน

ใช้ร่างกายในการดำเนินชีวิต สุขภาพของบุคคลส่งผลต่อจิตใจและสมอง หากสุขภาพไม่ดี มีโรคภัยไข้เจ็บ
อาจเกิดความเครียดตามมา ซึ่งส่งผลกระทบต่อการดำเนินชีวิต การงาน ตลอดจนการศึกษาในทางตรงกัน
ข้ามเมื่อมีสุขภาพดี ไม่ว่าจะกระทำกิจการอันใดก็มีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ ศุภวรรณ  วงศ์สร้างทรัพย์ 
และคณะ (2555) ได้สรุปว่า ผู้ที่ขาดการออกกำลังกายจะมีสมรรถภาพทางกายด้านต่าง ๆ ต่ำกว่าผู้ที่ออก
กำลังกายเป็นประจำ และมีผลในการเรียน การปฏิบัติกิจกรรมกีฬา และการออกกำลังกายไม่ดีเท่าท่ีควร 
ดังนั้น หน่วยงานและองค์กรต่าง ๆ จึงส่งเสริมและสนับสนุนให้บุคคลในหน่วยงานได้ออกกำลังกาย เพราะ
การมีสุขภาพดีส่งผลให้การปฏิบัติงานมีคุณภาพมากข้ึน พลศึกษาเป็นศาสตร์แขนงหนึ่งที่ส่งเสริมการสร้าง
สุขภาพและสมรรถภาพทางกาย ซึ่งส่งผลให้ผู้ที่ออกกำลังกายมีสุขภาพดี พลศึกษาจึงมีความสำคัญ ดังจะ
เห็นได้จากสถาบันการศึกษาทุกระดับไม่ว่าจะเป็นระดับประถมศึกษา มัธยมศึกษา และระดับอุดมศึกษาได้
บรรจุรายวิชาพลศึกษาไว้ในหลักสูตรเช่น การเรียนการสอนพลศึกษาในมหาวิทยาลัยต่าง ๆ เช่น คู่มือ
หมวดวิชาศึกษาท่ัวไป มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (2559) เปิดสอนรายวิชากรีฑาลู่ - ลาน เพื่อสุขภาพ 
แบดมินตันเพ่ือสุขภาพ ฯลฯ เป็นต้น และตามยุทธศาสตร์การพัฒนาคนสู่สังคมแห่งการเรียนรู้ตลอดชีวิต
อย่างยั่งยืน มุ่งลดปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ พัฒนาทักษะความรู้ในการดูแลสุขภาพ และประกาศ
กระทรวงศึกษาธิการ เรื่อง เกณฑ์มาตรฐานหลักสูตรระดับปริญญาตรี พ.ศ. 2558 มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ส่งเสริมกระบวนการผลิตบัณฑิตท่ีเน้นการพัฒนาผู้เรียนให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ สอดคล้องกับเป้าหมาย
ของพลศึกษาท่ีมุ่งพัฒนาบุคคลให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ท้ังทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม (วิริยา  
บุญชัย, 2529) และสติปัญญา (ณัฐยา  แก้วมุกดา, 2548) การสอนพลศึกษาในอดีตจะเน้นการสอนและ
การประเมินทักษะกีฬาทำให้ผู้ที่มีทักษะหรือเป็นนักกีฬามีผลการประเมินในเกณฑ์ดี ตรงกันข้ามกับผู้ที่ไม่มี
ทักษะที่ถูกประเมินออกมาอยู่ในเกณฑ์พอใช้หรือไม่ดี ดังนั้น จึงควรสอนและประเมินพลศึกษาให้
ครอบคลุมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อเป็นแนวทางในการปรับปรุงและพัฒนาการจัดการเรียน
การสอนให้สามารถพัฒนาผู้เรียนให้มีสุขภาพดี สอดคล้องกับ วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์ (2541) ได้กล่าวถึง
หลักสูตรและวัตถุประสงค์ของพลศึกษาเกี่ยวกับการจัดหลักสูตรและการเรียนรู้ในยุคปัจจุบันที่ต้องเน้น
สมรรถภาพทางกาย เพ่ือนำไปใช้ร่วมกับการดำเนินชีวิตประจำวันถึงแม้ว่าสถาบันการศึกษาในระดับต่าง ๆ 
จะให้ความสำคัญในการบรรจุรายวิชากิจกรรมพลศึกษาไว้ในหลักสูตร รวมทั้งมีการวัดและประเมิน
สมรรถภาพทางกาย แต่ก็ยังพบว่า นิสิต นักศึกษา ยังมีสมรรถภาพทางกายท่ีอยู่ในเกณฑ์ระดับต่ำ 
ตัวอย่างเช่น ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์พบว่า นิสิตส่วนใหญ่มี
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพอยู่ในเกณฑ์ต่ำ - ปานกลาง (ศูนย์พัฒนาและบริการรายวิชากิจกรรมพล
ศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, 2559) เนื่องจากการจัดการเรียนการสอนยังขาดช่วงเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ และมีช่วงเวลา (ความถี่) ที่ไม่เป็นไปตามหลัก FITT ที่ต้องมีความถ่ีอย่าง
น้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์  
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จากการศึกษาตำราและเอกสารทำให้เห็นความสำคัญของการประยุกต์หลัก FITT ในการจัด          
การเรียนการสอน ผู้วิจัยได้ศึกษาและสร้างแผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษารายวิชาแบดมินตันเพื่อสุขภาพ     
โดยประยุกต์ใช้หลัก FITT เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์     
ในครั้งนี้ขึ้นเพ่ือเป็นแนวทางในการสอนพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ และเพ่ือปู
พ้ืนฐานให้ผู้เรียนเป็นผู้ที่มีสุขภาพดี สามารถดำเนินชีวิตได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีความสุขต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

เพ่ือศึกษาผลของการประยุกต์ใช้หลัก FITT ในการสอนพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย   
เพ่ือสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
ประโยชน์ที่ได้รับ 

1.  ผลการประยุกต์ใช้หลัก FITT ในการสอนพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
ของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

2.  แนวทางในการสอนพลศึกษาเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ 
ตัวแปรที่ศึกษา 

1.  ตัวแปรต้น คือ การประยุกต์ใช้หลัก FITT ในการสอนพลศึกษา 
2.  ตัวแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
 

วิธีดำเนินการวิจัย 
ประชากร 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตบางเขน ที่

ลงทะเบียนเรียนรายวิชากิจกรรม พลศึกษา ภาคฤดูร้อน ปีการศึกษา 2560 จำนวน 849 คน (สำนัก
ทะเบียนและประมวลผล มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, 2559) 

กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นิสิตวิทยาเขตบางเขนที่ลงทะเบียนเรียนรายวิชา

แบดมินตันเพ่ือสุขภาพ ภาคฤดูร้อน จำนวน 2 หมู่ หมู่ละ 35 คน โดยแบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง 1 หมู่ 
และกลุ่มควบคุม 1 หมู่ ที่ใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1.  แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษารายวิชาแบดมินตันโดยการประยุกต์หลัก FITT เพ่ือพัฒนา

สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสำหรับนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 
2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสำหรับนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
การเก็บรวบรวม 
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1.  นำแผนการจัดการเรียนรู้โดยประยุกต์ใช้หลัก FITT ในการสอนพลศึกษาเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมาใช้ในการฝึกกับ
กลุ่มทดลอง 

2.  รวบรวมข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพจากกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
ก่อนและหลังเรียนเพื่อนำไปวิเคราะห์ต่อไป 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1.  ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของสมรรถภาพทาง

กายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการเรียนในสัปดาห์ที่ 6 
2.  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ

ก่อนและหลังการเรียนสัปดาห์ที่ 6 ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม (independent t-test) ใน
รายการ ดังต่อไปนี้ 

2.1.  ดัชนีมวลกาย (BMI: body mass index) 
2.2.  นั่งก้มตัวไปด้านหน้า (sit and reach) 
2.3.  ลุก - นั่ง 60 วินาที (sit-ups 60 seconds) 
2.4.  วิ่งไป-กลับตามจังหวะดนตรี (pacer) 
 

ผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ใช้แผนการจัดการเรียนรู้พลศึกษารายวิชาแบดมินตันเพ่ือสุขภาพ เพ่ือ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยการหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content 
validity) ด้วยการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญจำนวน 4 ท่าน ได้ค่าดัชนีความสอดคล้องเท่ากับ 1.0 เป็น
เครื่องมือในการทดลอง และใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพสำหรับนิสิต
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (Outayanik, 2015)  4 รายการ คือ รายการดัชนีมวลกาย รายการลุก - นั่ง 
60 วินาที รายการนั่งก้มตัวไปด้านหน้า และรายการวิ่งไป - กลับตามจังหวะดนตรี เป็นเครื่องมือที่ใช้การ
ประเมินผล โดยนำผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลังจากการเรียนในสัปดาห์ที่ 6 มาหาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบก่อนการเรียนใน
สัปดาห์ที่ 1 และหลังการเรียนในสัปดาห์ที่ 6 แล้วนำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียง เพ่ือตอบสมมติฐานของการวิจัย ดังต่อไปนี้ 
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ตารางท่ี 1  แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการเรียนสัปดาห์ที่ 6 

                 
จากตารางที่ 1 แสดงให้เห็นถึงค่าเฉลี่ย สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุม หลังการเรียนสัปดาห์ที่ 6 ค่าเฉลี่ยของรายการดัชนีมวลกาย 23.03 , 23.66 รายการนั่งก้มตัวไป
ด้านหน้า 38.40, 33.44 รายการลุก - นั่ง 60 วินาที 30.74, 25.00 และรายการวิ่งไป - กลับตามจังหวะ
ดนตรี 27.22, 20.97 ตามลำดับ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการเรียนสัปดาห์ที่ 6 รายการดัชนี       
มวลกาย 6.24, 4.41 รายการนั่งก้มตัวไปด้านหน้า 5.95 , 8.70 รายการลุก - นั่ง 60 วินาที 6.87, 6.50 
และรายการวิ่งไป - กลับตามจังหวะดนตรี 8.56, 8.39 ตามลำดับ 

เกณฑ์สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม หลังการเรียนสัปดาห์ที่ 6   
ของดัชนีมวลกาย ดี (ชาย) ดี (หญิง)และ ดี (ชาย) ดี (หญิง) นั่งก้มตัวไปด้านหน้า ดีมาก (ชาย) ดีมาก 
(หญิง) และดี (ชาย) ดี (หญิง) ลุก-นั่ง 60 วินาที ดี (ชาย) ดี (หญิง) และ ควรปรับปรุง (ชาย) ดี (หญิง) วิ่ง
ไป - กลับตามจังหวะดนตรี ดี (ชาย) ดีมาก (หญิง) และ ดี (ชาย) ดี (หญิง) ตามลำดับ 

 
 
 
 
 
 
 

รายการ 
ทดลอง ควบคุม 

 S.D. Norm  S.D. Norm 

อาย ุ 20.05 0.63 ชาย(15) หญิง(20) 20.25 0.65 ชาย(10) หญิง(25) 

ดัชนีมวลกาย  23.03 6.24 ด ี ด ี 23.66 4.41 ด ี ด ี

นั่งก้มตัวไปด้านหน้า    38.40 5.95 ดีมาก ดีมาก 33.44 8.70 ด ี ด ี

ลุก-นั่ง 60 วินาที 30.74 6.87 ด ี ด ี 25.00 6.50 ควรปรับปรุง       ดี 

วิ่งไป – กลับตามจังหวะดนตร ี 27.22 8.56 ด ี ดีมาก 20.97 8.39 ด ี ด ี

x̅ x̅ 
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ตารางท่ี 2  เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพก่อนและ
หลังเรียนของนิสิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 

จากตารางที่ 2 แสดงความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพก่อน
และหลังเรียนของนิสิตระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า รายการดัชนีมวลกาย รายการนั่งก้มตัว
ไปด้านหน้า และรายการลุก-นั่ง 60 วินาที ไม่แตกต่างกัน ส่วนรายการวิ่งไป - กลับตามจังหวะดนตรี
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 

ผลของการทดลองจากการประยุกต์ใช้หลัก FITT ในการสอนพลศึกษาเพ่ือพัฒนา                          
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพของนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ผู้วิจัยขอนำเสนอ ดังต่อไปนี้                  
จากผลการทดลองในตารางที่ 1 ชี้ให้เห็นว่าแผนการจัดการเรียนรู้รายวิชาแบดมินตันเพ่ือสุขภาพซึ่งเป็น
เครื่องมือที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ทำให้กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพหลังเรียนสัปดาห์ที่ 6 
ดีกว่ากลุ่มควบคุมทั้ง 4 รายการ ทั้งยังอยู่ในเกณฑ์การประเมินที่ดีกว่า 3 รายการ ดังนี้ 

1.  รายการนั่งก้มตัวไปด้านหน้า กลุ่มทดลองการประเมินอยู่ในเกณฑ์ ดีมาก (ชาย) ดีมาก (หญิง) 
และกลุ่มควบคุม ดี (ชาย) ดี (หญิง) 

2.  รายการลุก - นั่ง 60 วินาที กลุ่มทดลองการประเมินอยู่ในเกณฑ์ ดี (ชาย) ดี (หญิง) และกลุ่ม
ควบคุม ควรปรับปรุง (ชาย) ดี (หญิง) 

รายการ กลุ่ม                   S.D.      t        p 

ดัชนีมวลกาย  ทดลอง 0.063039 0.4251393 1.276 0.206 

ควบคุม -0.074454 0.4752153 1.276 0.206 

นั่งก้มตัวไปด้านหน้า    ทดลอง 5.2629 5.04865 0.304 0.762 

ควบคุม 4.9029 4.84231 0.304 0.762 

ลุก-นั่ง 60 วินาที ทดลอง 5.2 4.50359 1.518 0.134 

ควบคุม 3.6571 3.98485 1.518 0.134 

วิ่งไป - กลับตามจังหวะดนตร ี ทดลอง 5.9429 3.71755 3.094 0.003* 

ควบคุม 3.6 2.49941 3.094 0.003* 

*p<.05 
     

x̅ 
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3.  รายการวิ่งไป - กลับตามจังหวะดนตรี กลุ่มทดลองการประเมินอยู่ในเกณฑ์ ดี (ชาย) ดีมาก 
(หญิง) และกลุ่มควบคุม ดี (ชาย)  ดี (หญิง) 

สาเหตุที่ผลการทดลองทำให้กลุ่มทดลองมีผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ
ดีกว่ากลุ่มควบคุม เพราะแผนการจัดการเรียนรู้ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยประยุกต์ใช้หลัก FITT ในการสอนพล
ศึกษาที่ประกอบด้วย 

1.  ความถ่ี (frequency) ในการเรียนพลศึกษา 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ซึ่งสอดคล้องกับ American 
Heart Association (2016) ที่ได้แนะนำว่าการออกกำลังกายควรปฏิบัติ 3 - 4 ครั้งต่อสัปดาห์ และ
สอดคล้องกับเกษม  ช่วยพนัง และ กนกพล  มณีนุษย์ (2549 อ้างถึง ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์, 2539) ที่ได้
สรุปว่า โดยทั่วไปการออกกำลังกายควรฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ และ Billinger et al. (2017) ได้ทำวิจัยการ
ออกกำลังกายแบบแอโรบิกและหลัก FITT กับการฟ้ืนฟูโรคหลอดเลือดในสมอง โดยโปรแกรมการออก
กำลังกายแบบแอโรบิก 30 นาทีต่อวัน ปฏิบัติ 3 วันต่อสัปดาห์ โดยใช้จักรยานวัดงาน ความหนักท่ี 50 - 
70% ของชีพจรสูงสุด ปฏิบัติจนกว่าจะออกจากการฟ้ืนฟูสมรรถภาพผู้ป่วยพบว่า ผู้เข้าร่วมมีสมรรถภาพ
ทางกายด้านความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ และการเดินทนดีขึ้นหลังจากเข้าร่วม
โปรแกรม 

2.  ความหนัก (intensity) คือ รูปแบบในการเคลื่อนที่หนักสลับเบาในแต่ละแบบฝึก มีเป้าหมาย
ของชีพจรของผู้เข้าร่วม 65 - 85% ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ ประเมินโดยการจับชีพจรหลังฝึก
ตามแผนการจัดการเรียนรู้ในขั้นฝึก ซึ่งเป็นไปในแนวทางเดียวกันกับงานวิจัยของกนกพล  มณีนุษย์ และ
คณะ (2549) ที่ศึกษาผลของการฝึกแบบต่อเนื่องและแบบมีช่วงพักท่ีมีต่อจุดเริ่มล้าได้สรุปไว้ว่า การฝึก
แบบมีช่วงพักจะมีจุดมุ่งหมายในการพัฒนาระบบพลังงานแบบแอโรบิกด้วยการปฏิบัติซ้ำ ๆ กันและมีช่วง
พักสั้น ๆ ระหว่างการฝึก โดยกำหนดความหนักของกิจกรรมในการฝึกให้ใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุด
แล้วพักหรือฝึกแบบต่อเนื่องให้ฝึกด้วยความหนักท่ี 60 - 80% ของความสามารถสูงสุดโดยวัดจากชีพจร
หลังฝึกตามแบบฝึก 

3.  ระยะเวลา (time) ที่เรียน 2 ชั่วโมงต่อวัน สอดคล้องกับเกษม  ช่วยพนัง และกนกพล  มณี
นุษย์ (2549 อ้างถึง ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2539) ที่สรุปว่า โดยทั่วไปควรมีระยะเวลาในการฝึก 1 - 2 ชั่วโมง 
และคำนึงถึงสภาพความพร้อมของร่างกาย และHaralambie and Berg (1976) ได้ศึกษาการ
เปลี่ยนแปลงของยูเรียและอะมิโนไนโตรเจนในซีรัมโดยมีระยะเวลาการออกกำลังกายในนักกีฬาชาย ผล
การทดลองพบว่าการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นแสดงให้เห็นถึงการสลายตัวของสารประกอบไนโตรเจนที่
เพ่ิมข้ึนในระหว่างการ    ออกกำลังกายเป็นเวลานาน หลังจากมีการออกกำลังกายประมาณ 60-70 นาที                                                 

4.  ประเภท (type) แบดมินตันเพือ่สุขภาพ ทั้งนี้ผู้วิจัยได้มีแผนการจัดการเรียนรู้ 5 ขั้น 
(Department of education and skill creating opportunity releasing potential achieving 
excellence, 2004) ประกอบด้วย ขั้นเตรียม ขั้นอธิบาย - สาธิต ขั้นฝึก ขั้นนำไปใช้ และขั้นสรุป ซึ่ง
สอดคล้องกับเจริญ  กระบวนรัตน์ (2557) ได้กล่าวถึงการฝึกซ้อมแต่ละครั้ง ประกอบไปด้วยขั้นแนะนำทำ
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ความเข้าใจในรายละเอียดสำคัญ ขั้นอบอุ่นร่างกาย ขั้นการฝึก และขั้นสรุปผลและคลายอุ่นร่างกาย และ
เป็นไปในทางเดียวกันกับรวีโรจน์  จันทร์หอม (2548) ได้สรุปขั้นตอนการออกกำลังกายประกอบด้วย ขั้น
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อและการอบอุ่นร่างกายประมาณ 15 - 20 นาที ขั้นออกกำลังกายระยะเวลา
ประมาณ 10 - 60 นาที ขั้นการคลายอุ่นและยืดเหยียดกล้ามเนื้อระยะเวลา 10 - 15 นาท ี

เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพใน     
แต่ละดา้นพบว่า รายการดัชนีมวลกาย รายการนั่งก้มตัวไปด้านหน้า รายการลุก - นั่ง 60 วินาที ไม่
แตกต่างกัน ส่วนรายการวิ่งไป - กลับตามจังหวะดนตรีแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
สามารถอภิปรายได้ดังนี้ 

1.  ในรายการวิ่งไป - กลับตามจังหวะดนตรีแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
แสดงให้เห็นว่าแผนการจัดการเรียนรู้ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นสามารถพัฒนาสมรรถภาพด้านความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้ ซึ่งขั้นตอนที่ทำให้เกิดการพัฒนามีดังนี้ 

1.1  ขั้นเตรียมเริ่มจากการอบอุ่นร่างกายด้วยการเคลื่อนไหวเบื้องต้นที่มีการเคลื่อนที่อย่าง        
ต่อเนื่อง 8 - 13 นาที และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านระบบไหลเวียน
เลือดและระบบหายใจ และด้านความอ่อนตัว การอบอุ่นร่างกายด้วยการเคลื่อนไหวเบื้องต้น เป็นการ
เตรียมความพร้อมของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกาย เพ่ือรองรับการปฏิบัติกิจกรรมในข้ันต่อไปที่มีความ
หนักเพ่ิมสูงขึ้น ซึ่งระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจเป็นระบบที่ได้รับการกระตุ้นและพัฒนาอย่างเห็น
ได้ชัดจากการหายใจที่แรงขึ้น อัตราการเต้นของหัวใจที่สูงขึ้น ประเมินได้จากการจับชีพจรที่อยู่ในช่วง 70 - 
90 % ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจของผู้เข้าร่วม และความรู้สึกเหนื่อยหลังจากการอบอุ่นร่างกาย อัน
เนื่องมาจากร่างกายทำงานมากกว่าสภาวะพัก สอดคล้องกับ เจริญ  กระบวนรัตน์ (2545) ที่กล่าวว่า การ
อบอุ่นร่างกายและกายบริหาร โดยการปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่หนักกว่าปกติร่างกายจะต้องใช้
ออกซิเจนมาก ยิ่งกิจกรรมที่หนักมากก็ต้องใช้ออกซิเจนมากขึ้นตามไปด้วย ดังนั้น ร่างกายจะต้องได้รับ
อากาศมากข้ึนตามความหนักของงานหรือกิจกรรมที่ปฏิบัติ ทำให้มีอัตราการหายใจและไหลเวียนเลือด
รวมทั้งขบวนการเมตาบอลิซึมเพ่ิมสูงขึ้น เพ่ือผลิตพลังงานให้กับกล้ามเนื้อ ซึ่งร่างกายสามารถปรับตัวให้
เข้ากับสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงได้โดยจะต้องค่อยเป็นค่อยไปและต่อเนื่องจนกระทั่งระบบการทำงาน
ของอวัยวะในร่างกายสามารถปรับตัวได้ดียิ่งขึ้น 
 1.2  ขั้นฝึก ปฏิบัติกิจกรรมการเคลื่อนที่หนักสลับเบา เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ด้าน
ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ โดยให้ผู้เข้าร่วมปฏิบัติตามแบบฝึกที่มีเง่ือนไขใน
การปฏิบัติคือ จำนวนรอบ และระยะเวลาในการปฏิบัติที่ต่อเนื่อง โดยประเมินจากการจับชีพจร (65 - 
85% ของอัตราการเต้นสูงสุดของหัวใจ) หลังฝึกครบตามแบบฝึกท่ีกำหนด สอดคล้องกับงานวิจัยของ                                   
กนกพล  มณีนุษย์ และคณะ (2549) ที่ศึกษาผลของการฝึกแบบต่อเนื่องและแบบมีช่วงพักท่ีมีต่อจุดเริ่มล้า    
ได้สรุปว่า การฝึกแบบมีช่วงพักเป็นการฝึกที่ได้รับความนิยมในการปฏิบัติมาเป็นเวลานานโดยมีเป้าหมาย    
เพ่ือพัฒนาระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิก ผลที่ได้จากฝึกประเภทนี้คือ การผลิตกรดแลคติกในกล้ามเนื้อ
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มีปริมาณสูง  แต่การฝึกแบบมีช่วงพักจะมีจุดมุ่งหมายในการพัฒนาพลังงานแบบแอนแอโรบิกด้วยการ
ปฏิบัติ  ซ้ำ ๆ กันและมีช่วงพักสั้น ๆ ระหว่างการฝึก โดยความหนักของกิจกรรมจะกำหนดความหนักของ
การฝึกให้ใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพักหรือฝึกแบบต่อเนื่องให้ฝึกด้วยความหนักที่ 60 - 80% 
ของความสามารถสูงสุดโดยวัดจากชีพจรหลังฝึกตามแบบฝึก 
 1.3  ขั้นนำไปใช้ มีช่วงสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายด้วยการฝึกน้ำหนักตัวแบบวงจร เพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อและองค์ประกอบร่างกาย เป็น
กิจกรรมที่มีความหนักระดับปานกลาง กำหนดด้วยอัตราการเต้นของชีพจร 60 - 75 % ของอัตราการเต้น
สูงสุดของหัวใจ ระยะเวลาในการปฏิบัติและระยะเวลาพักระหว่างสถานีช่วงสั้น ๆ สอดคล้องกับสนธยา สี
ละมาด และดุจเดือน  สีละมาด (2551) ที่กล่าวว่า การฝึกแบบสถานีสามารถเพ่ิมความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจได้ด้วย โดยมีการพักระหว่างสถานีเพียงเล็กน้อย 15 - 30 วินาที ปฏิบัติ 
10 - 15 ครั้งต่อสถานี ทั้งนี้รวีโรจน์  จันทร์หอม (2548) ได้สรุปไว้ว่า การฝึกด้วยน้ำหนักตัวแบบวงจรเป็น
การฝึกด้วยน้ำหนักที่จัดระบบการฝึกเพ่ือพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ควบคู่ไปกับการสร้างความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 

2.  ในรายการดัชนีมวลกายพบว่า ไม่แตกต่างกัน เนื่องจากกิจกรรมการฝึกด้วยน้ำหนักตัวแบบ
วงจรในแผนการจัดการเรียนรู้ ออกแบบมาเพ่ือพัฒนาความเหมาะสมระหว่างน้ำหนักและส่วนสูงให้อยู่ใน
เกณฑ์ที่เหมาะสม แต่ระยะเวลารวมในการปฏิบัติกรรมไม่เพียงพอที่จะทำให้ร่างกายนำไขมันมาเป็น
พลังงานในการฝึกซึ่งมีเพียง 10 - 15 นาที ดังที่ สมบัติ  อ่อนศิริ (2556) ได้สรุปไว้ว่าเมื่อออกกำลังกาย
นานประมาณ 20 นาที ขึ้นไปร่างกายจะเปลี่ยนรูปแบบการใช้พลังงานจากคาร์โบไฮเดรตเป็นไขมันและจะ
ถูกใช้เรื่อย ๆ หากออกกำลังกายต่อ สอดคล้องกับ Fitness Blender (n.d.) ที่กล่าวถึงการออกกำลังกาย
เพ่ือเผาผลาญไขมันด้วยการฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางแบบหนักสลับเบาจะใช้เวลาทั้งหมด 30 นาที และ
ปัจจัยอีกอย่างหนึ่งคือ ระยะเวลาตลอดการเรียนมีเพียง 6 สัปดาห์ ทำให้ไม่สามารถเพ่ิมระยะเวลา (ความ
หนัก) ของการฝึกให้ถึง 20 นาท ีและ Brach et al. (2017) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการออกกำลังกาย
แบบกำหนดเวลาและกลุ่มประสานงานเพ่ือเพ่ิมความคล่องตัวในผู้สูงอายุที่อาศัยอยู่ในชุมชน การทดลอง
ทางคลินิกแบบสุ่มพบว่า ไม่มีการลดน้ำหนักเกิดข้ึนจนกว่าการเดินจะเกิน 30 นาทีต่อวัน โดยทั่วไปน้ำหนัก
ที่ลดลงขึ้นอยู่กับระยะเวลาที่ใช้ในการเดิน เมื่อมีระยะเวลาของการเดินเพ่ิมข้ึนน้ำหนักจะลดมากข้ึนด้วย 
ซึ่งน้ำหนักจะลดลงอย่างช้า ๆ และอยู่ในอัตราที่น้อยกว่าที่คาดการณ์ไว้หากไม่มีการเพ่ิมการควบคุมการ
รับประทานอาหารร่วมด้วย 

3.  ในรายการลุก - นั่ง 60 วินาทีพบว่า ไม่แตกต่างกัน เนื่องจากกิจกรรมการฝึกด้วยน้ำหนักตัว
แบบวงจรในแผนการจัดการเรียนรู้เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ แต่ความหนัก
ของกิจกรรมไม่เพียงพอต่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านดังกล่าว ด้วยระยะเวลาในการฝึกต่อท่ามี
เพียง 15 - 25 วินาที ซึ่งอาจทำได้เพียงกระตุ้นความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อเท่านั้น ดังจะ
เห็นได้จากค่าเฉลี่ยที่แตกต่างกันเล็กน้อย และระยะเวลาตลอดการเรียนมีเพียง 6 สัปดาห์ ทำให้ไม่สามารถ
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เพ่ิมเวลา (ความหนัก) ในการฝึกให้เพียงพอต่อการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ                                     
ซึ่งสมบัติ  อ่อนศิริ (2556) สรุปไว้ว่า การเพิ่มขนาดของเส้นใยกล้ามเนื้อจะเห็นความแตกต่างในระยะเวลา          
6 - 8 สัปดาห์ของการฝึกอย่างหนักที่ความหนักของงานมากกว่า 60 - 70 % ของความสามารถสูงสุดของ
กล้ามเนื้อ และ Avery et al.  (1999) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้านที่มีความหนักระดับสูง
จำนวนครั้งในการปฏิบัติน้อย และโปรแกรมการฝึกแรงต้านที่มีความหนักระดับปานกลางจำนวนครั้งใน
การปฏิบัติมากที่มีต่อการพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อในเด็ก โปรแกรมในการฝึก
แรงต้านปฏิบัติ 2 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ผลการทดลองพบว่า 1 RM ของขาเพ่ิมข้ึนอย่างมี
นัยสำคัญในทั้งสองกลุ่มที่ออกกำลังกาย เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม เพ่ิมขึ้น 31.0% และ 40.9% ตามลำดับ 
สำหรับกลุ่มที่ 1 และ 2 กล้ามเนื้อขามีความอดทนของกล้ามเนื้อเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญในทั้งสองกลุ่มเม่ือ
เทียบกับกลุ่มควบคุม 
 4.  ในรายการนั่งก้มตัวไปด้านหน้าพบว่า ไม่แตกต่างกัน เนื่องจากทั้งกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม       
มีท่าในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่เหมือนกัน ต่างกันที่กลุ่มทดลองมีระยะเวลาในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ        
ที่ค่อย ๆ เพ่ิมขึ้นจาก 10 วินาที เป็น 12 และ 15 วินาที ตามลำดับ (แต่ค่าเฉลี่ยหลังเรียนในสัปดาห์ที่ 6 
ในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยที่สูงกว่ากลุ่มควบคุม) ซึ่งการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัวนั้นมี
ปัจจัยหลักอยู่ที่ผู้ปฏิบัติ เนื่องจากความอ่อนตัวจะสามารถพัฒนาได้จากความพยายามในการเพ่ิมระยะ
หรือช่วงในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้เพ่ิมมากขึ้น ขึ้นอยู่กับระดับความสามารถของนิสิตแต่ละคน ดังที่ 
เจริญ  กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า การพัฒนาหรือการเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นจะขึ้นอยู่กับความสามารถ
และความแตกต่างของแต่ละบุคคลไม่ว่าจะเป็นด้านสรีระวิทยา ด้านจิตวิทยา บทบาท และความสำคัญ
ของการฝึกทางด้านร่างกาย ดังที่ ธีระศักดิ์  อาภาวัฒนาสกุล (2552) กล่าวว่า เพื่อผลพัฒนาความอ่อนตัว
สูงสุด ควรปฏิบัติ 5 - 6 ครั้งต่อสัปดาห์  
 
ข้อเสนอแนะจากผลวิจัย 

1.  ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านองค์ประกอบของร่างกาย ควรเพ่ิมระยะเวลาในการ
ปฏิบัติกิจกรรมให้มากขึ้นและสอดคล้องกับความหนักของกิจกรรม 

2.  ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ ควรเพิ่ม
ระยะเวลาหรือจำนวนครั้งที่ปฏิบัติให้มากขึ้น 

3.  ในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว ควรเพิ่มระยะเวลาในการยืดเหยียด
กล้ามเนื้อให้มากข้ึนหรือเพ่ิมความหนักโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบมีผู้ช่วย (passive) 
 
ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 

1.  ทำการทดลองในรายวิชาพลศึกษาอ่ืน ๆ เพ่ือเป็นแนวทางในการสอนพลศึกษาเพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพท่ีเหมาะสมกับรายวิชาหรือบริบทอื่น ๆ 
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2.  เพิ่มระยะเวลาในการทดลองให้มากข้ึน เพ่ือให้ผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายในกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งสองกลุ่มชัดเจนยิ่งขึ้น 
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