
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ค 
ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

ช่ือ ..............................................นามสกุล .....................................อายุ............. ป ช้ัน ม. 1 / ....... 
 
ตารางผนวกที่ 1  ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

ผลการทดสอบ ลําดับ
ที่ 

รายการทดสอบสมรรถภาพ   
ทางกายเพ่ือสุขภาพ ครั้งที่1 คร้ังที่2 คร้ังที่3 คร้ังที่4 คร้ังที่5 

1 ชั่งนํ้าหนักและวัดสวนสูง 
1.1 ชั่งนํ้าหนัก 
1.2 วัดสวนสูง 

 
........กก. 
..........ม. 

 
........กก. 
..........ม. 

 
....... กก. 
......... ม. 

 
.........กก 
...........ม. 

 
.........กก. 
...........ม. 

2  กมงอตัวไปขางหนา ........ซม. .......ซม. ....... ซม. .........ซม. .........ซม. 

3 ลุก – น่ัง (60 วินาที) ........คร้ัง ........คร้ัง ........คร้ัง .........ครั้ง .........ครั้ง 

4 วิ่งระยะไกล 1 ไมล .......นาท ี .......นาท ี .......นาที ........นาที ........นาที 
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ภาคผนวก ง 
 

การอบอุนรางกายกอนการฝก (warm up ) 
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การอบอุนรางกายกอนการฝก (warm up ) 
 

 กอนการฝกตามโปรแกรมการฝก จะอบอุนรางกายเพ่ือเตรียมกลามเนื้อ และระบบตาง ๆ 
ของรางกายใหพรอมท่ีจะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ และชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิด
ขึ้นกับกลามเน้ือ ขอตอในการเคลื่อนไหว (กรรวี และสุดจิต, 2540: 178-180) ซ่ึงมีรายละเอียดในการ 
อบอุนรางกายดังน้ี  
 

1. ทากม เงย เอียงศีรษะ 
2. ทาดึงศอก เหวี่ยงแขน 
3. ทาบิดลําตัว ซาย – ขวา 
4. ทาเอียงลําตวัซาย ขวา 
5. ทากมแตะสลับซาย ขวา 
6. ทาเหยียดตนขาดานใน 
7. กระโดดตบ 
8. ยืน ยอ เหยียดขา 
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ทาทางการอบอุนรางกาย มีลําดับขั้นตอนและรายละเอียด ดังตอไปน้ี 
 

1. ทากม เงย เอียงศีรษะ 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือคอ 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาหางจากกัน ระยะหางประมาณความกวางของไหล มือทั้งสอง

ทาวเอว 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ 
 
  จังหวะท่ี 1  กมศีรษะจรดลําคอ แลวยกศีรษะกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 2  เอยีงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3  เงยศีรษะไปขางหลังใหมากที่สุดเทาที่จะมากได แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 4  เอยีงศีรษะไปทางซาย แลวกลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ ปฏิบัติจังหวะที่ 1 – 4 คิดเปน 1 ชุด ปฏิบัติ 6 ชุด ใชเวลา 45 วินาท ี
   

    
 
ภาพผนวกที่ 5  ภาพแสดง กม เงย เอียงศีรษะ 
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2. ทาดึงศอก เหวี่ยงแขน 
 

วัตถุประสงค บริหารกลามเน้ือไหล อก และหลัง 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกัน ใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล ยกแขนทั้ง 

สองข้ึนมาระดับอก กํามือเขาหากัน ขอศอกชี้ออกไปดานนอก 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด ติดตอกันไป คือ 
 
  จังหวะท่ี 1  ดึงขอศอกไปขางหลัง พรอมกับยกไหลขึ้นเล็กนอย 
  จังหวะท่ี 2  ดึงแขนทั้งสองมาขางหนา แลวไขวแขนกันที่บริเวณอก 
  จังหวะท่ี 3  เหวี่ยงแขนทั้งสองออกไปทางดานหลัง แลวดึงกลับมาขางหนาพับศอก 
  จังหวะท่ี 4  กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ การกําหนดจังหวะในการฝกทาน้ีตองปฏิบตัิอยางไมชา ไมเร็วเกินไป ปฏิบัติจาก

จังหวะท่ี 1 – 4 คิดเปน 1 ชุด ปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 45 วินาท ี
                                   

    
 
ภาพผนวกที่ 6 ภาพแสดง ดึงศอก เหวี่ยงแขน 
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3. ทาบิดลําตวั ซาย - ขวา 
 

วัตถุประสงค บริหารกลามเน้ือลําตัว 
 
ทาเตรียม ยืนแยกเทาประมาณ 1 ชวงไหล มือทาวเอว 
 
วิธีการปฏิบัต ิ การปฏิบัติทาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด คือ 
 
  จังหวะท่ี 1  บดิลําตัวไปทางดานซายอยางชา ๆ  
  จังหวะท่ี 2  แลวกลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3  บดิลําตัวไปทางดานขวาอยางชา ๆ 
  จังหวะท่ี 4  แลวกลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ ทาดังกลาวน้ี เมื่อปฏิบัติจังหวะท่ี 1 และ 3 ควรระมัดระวงัเปนพิเศษ โดยตอง 

คอย ๆ บิดลําตัว เพ่ือปองกันไมใหเกิดอันตรายกับสวนหลัง 
 

    
 
ภาพผนวกที่ 7 ภาพแสดง บิดลําตัว ซาย – ขวา 
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4. ทาเอียงลําตวั ซาย – ขวา 
 
วัตถุประสงค บริหารกลามเน้ือเอว 
 
ทาเตรียม ยืนแยกเทาหางกันประมาณ 1 ชวงไหล  มือทั้งสองขางทาวเอว 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทาน้ี ประกอบดวย 4 จังหวะ ดังน้ี 
 

จังหวะท่ี 1  ยกมือขวาข้ึนเหนือศีรษะ คอยๆ เอียงตัวไปขางซายอยางชาๆ ใหมาก    
                   ที่สุด คางไว 10 วินาที 

  จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3  ยกมือซายขึ้นเหนือศีรษะ คอยๆเอียงตัวไปขางขวาอยางชาๆ ใหมาก 

                    ที่สุด คางไว 10 วินาท ี
  จังหวะท่ี 4  กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ  ปฏิบัติตามจังหวะที่ 1 – 4  คิดเปน 1 ชุด ปฏิบัติ 4 ชุด ใชเวลา 90 วินาท ี
 

    
 
ภาพผนวกที่ 8  ภาพแสดง เอียงลําตัว ซาย – ขวา 
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 5.  กมแตะสลับ ซาย - ขวา 
 

วัตถุประสงค บริหารกลามเน้ือหลังสวนลาง ขาสวนบน และไหล 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง แยกเทาออกจากกันใหมีระยะหางเทากับความกวางของไหล 
  กางแขนใหสูงเทากับไหล 
 
วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติทาน้ีประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด ติดตอกันไปคือ 
 
  จังหวะท่ี 1  กมลําตัวลง เอามือขวาแตะปลายเทาซาย 
  จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3  เอามือซายแตะปลายเทาขวา 
  จังหวะท่ี 4  กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ เมื่อปฏิบัติถึง จังหวะที่ 1 และ 3 ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตองคอย ๆ  

             บิดลําตัว เพ่ือปองกันไมใหเกิดอันตรายกับสวนหลัง 
 

    
                                                                                                                           
ภาพผนวกที่ 9  ภาพแสดง กมแตะสลับซาย - ขวา 
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 6.  เหยียดตนขาดานใน 
 

วัตถุประสงค บริหารกลามเน้ือตนขา 
 
ทาเตรียม ยืนแยกเทาใหมากที่สุด 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะดังน้ี 
 

จังหวะท่ี 1  หมุนตัวไปดานซายมือ ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาซายใหขาทอนบน       
     ขนานพื้น ขาขางขวาเหยียดตรง (คางไว 10 วินาที) 

  จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3  หมุนตัวไปดานขวามือ และปฏิบัติลักษณะเดียวกับจังหวะที่ 1 
  จังหวะท่ี 4  กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ  ปฏิบัติตามจังหวะที่ 1 – 4 คิดเปน 1 รอบ ปฏิบัติ 2 รอบ ใชเวลา 50 วินาท ี
 

    
 
ภาพผนวกที่ 10  ภาพแสดง เหยียดตนขาดานใน 
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 6.  กระโดดตบ 
 
วัตถุประสงค เพ่ือบริหารกลามเน้ือไหล แขนสวนบน ขาสวนบนและขอเทา 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง เทาชิด แขนทั้งสองวางแนบกับลําตวั 
 
วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติทาน้ีประกอบดวยการเคลื่อนไหว 2 จังหวะ/ชุด ติดตอกันไปคือ 
 
  จังหวะท่ี 1  กระโดดแยกเทาออก กางแขนทั้งสองออกไปทางดานขาง 

     พรอมกับยกมือทั้งสองข้ึนเหนือศีรษะ ใหฝามือสัมผัสกัน 
  จังหวะท่ี 2  กระโดดกลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหตุ ปฏิบัติจังหวะที่1และจังหวะที่2 ติดตอกันจนครบ 40 ครั้ง 
 

                        
 
ภาพผนวกที่ 11  ภาพแสดง กระโดดตบ 
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 8.  ทายืน ยอ เหยียดขา 
 
วัตถุประสงค บริหารกลาเนื้อแขน ไหล หลัง และขา 
 
ทาเตรียม ยืนตัวตรง 
 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทาน้ี ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด ตอเน่ืองกัน คือ 
 
  จังหวะท่ี 1  ยอเขาลงนั่ง มือท้ังสองทาบพ้ืน แขนอยูดานนอกของเขา 
 
  จังหวะท่ี 2  พุงขาเหยียดไปขางหลัง ขา และหลังตึง 
 
  จังหวะท่ี 3  ดึงตัวกลับสูทาน่ังดวยน้ิวเทา มือทาบพื้น 
 
  จังหวะท่ี 4  ลุกขึ้นยืนตรง  
 
จํานวน / ชวงเวลา ปฏิบัติ จาํนวน 5 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี  
 

    
 
ภาพผนวกที่ 12 ภาพแสดง ยืน ยอ เหยียดขา 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกแบบวงจร 
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โปรแกรมการฝกแบบวงจร จํานวน 8 สถานี 
 
 ในการวิจัยครั้งน้ี เปนการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi – Experimental Research) โดยใช
ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 30 – 60 นาที โดยฝกตามโปรแกรมการฝกแบบ
วงจร      ท่ี   ผูวิจัยสรางขึ้น ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 14.30 – 15.30 น. และ
ทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในวันเสารหลังจากการฝกครบสัปดาหที่ 2, 4, 6 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8  โดยแบงโปรแกรมการฝกออกเปน 3 ชวง ดังน้ี  
 
 ชวงที่ 1  อบอุนรางกาย (Warm up)  เปนการบริหารกลามเนื้อ เอ็นและขอตอสวนตาง ๆ 
ของรางกาย กอนที่จะเริ่มฝกประจาํวันทุกคร้ัง เพ่ือใหรางกายปรับสภาพใหพรอมที่จะออกกําลังกาย 
และชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนกับกลุมกลามเนื้อ เอ็น และขอตอที่เกี่ยวของกับการ  
เคลื่อนไหว โดยเนนกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว ชวงอบอุนรางกาย
น้ีใชเวลา 10 – 15 นาที 
 
 ชวงที่ 2  ชวงฝก (Work out) ดําเนินการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
จํานวน 8 สถานี คือ 
 
 สถานีที่ 1  นอนหงาย มือประสานทายทอย ยกขาขึ้น – ลง เพ่ือฝกความอดทนของกลามเนื้อ
ทองและหลัง 
 
 สถานีที่ 2  สไลดเทาคูไปทาง ซาย – ขวา ระยะทาง 10 เมตร เพ่ือฝกความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
 
 สถานีที่ 3  คุกเขาดันพ้ืน เพ่ือฝกความแข็งแรงกลามเน้ือไหล กลามเนื้อแขน และ          
กลามเน้ืออก 
 
 สถานีที่ 4  น่ังกมแตะปลายเทา เพ่ือฝกความออนตัวกลามเนื้อตนขาดานหลัง และ          
หลังสวนกลาง 
 
 สถานีที่ 5  กาวขึ้นมาน่ัง เพ่ือฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบ           
การหายใจ 
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 สถานีที่ 6  ลุก – น่ังไขวแขน เพ่ือฝก ความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง 
 

สถานีที่ 7  น่ังพับเขาทากระโดดขามร้ัว กมแตะปลายเทา เพ่ือฝกความออนตัวของกลามเนื้อ
หลังสวนลางและตนขาดานหลัง 
 
 สถานีที่ 8  นอนคว่ํา ยกลําตัว เพ่ือฝกความอดทนของกลามเนื้อหลัง ทอง และลําตวั  
 

ผูฝกตองฝกอยางเต็มที่ ตามจาํนวนครั้ง  หรือตามเวลาที่กําหนดในแตละสถานี             (ดู
รายละเอียดการฝกแตละสถานีในภาพผนวกที่ 13-20 )  ฝกครบ 8 สถานี คิดเปน 1 รอบ              ฝก
วันละ 3 รอบ โดยมีเวลาพักระหวางสถานี 10  วินาที และเวลาพักระหวางรอบ 2 นาที  
 
 ชวงที่ 3  ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) เปนการคลายกลามเนื้อ เอ็น และขอตอสวนตาง 
ๆ ของรางกายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจรทุกครั้ง เพ่ือปรับสภาพรางกายทุกสวนให
กลับสูภาวะปกติ  ชวงคลายกลามเน้ือใชเวลา 5 – 10 นาที 
 

โปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สถานี 
 

วัตถุประสงค  
 
 เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกแบบวงจร ที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัดลาดสนุน จังหวัดปทุมธานี 
 
กลุมตัวอยางแบงออกเปน 2 กลุมคือ 
 

1. กลุมควบคุมท่ีไมไดฝกแบบวงจร จาํนวน 25 คน 
2. กลุมทดลองที่ฝกแบบวงจร จํานวน 25 คน 
 

ระยะเวลาในการฝก 
 
 ใชเวลาในการฝกท้ังสิ้น 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 45 – 70 นาที โดยฝกใน       
วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 14.30 – 15.30 น. 
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ตารางผนวกที ่2  โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 8 สัปดาห 
สัปดาหท่ี วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

(นาที) 
 ศุกร เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกาย

เพ่ือสุขภาพ(ครั้งท่ี 1 ทดสอบ
กอนการทดลอง) 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ   จํานวน 4      
รายการ (ภาคผนวก ข )  

 

 
1 – 2 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมความพรอมที่จะรับ
การฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย 
3. เพ่ือปรับสภาพรางกายให
กลับสูภาวะปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย           
(ภาคผนวก ง ) 
2. ชวงการฝกตามโปรแกรมการ
ฝกแบบวงจร(ภาคผนวก จ) 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ 
(ภาคผนวก ฉ) 

10 
 

15 
 

10 

 เสาร เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (ทอสอบครั้งที่ 2 ) 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ   จาํนวน 4    
รายการ (ภาคผนวก ข) 

 

 
3 - 4 

 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

 
 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอมที่
จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย 
3. เพ่ือปรับสภาพรางกายให
กลับสูภาวะปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
(ภาคผนวก ง) 
2. ชวงการฝกตามโปรแกรมการ
ฝกแบบวงจร (ภาคผนวก จ) 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ 
(ภาคผนวก ฉ) 
 

10 
 

30 
 

10 

 เสาร เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (ทดสอบครั้งที่3 ) 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ จํานวน 4      
รายการ (ภาคผนวก ข) 

 

 
5 - 6 

 
 
 

 
จันทร 
พุธ 
ศุกร 

 
1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอมที่
จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย 
3. เพ่ือปรับสภาพรางกายให

 
1. ชวงอบอุนรางกาย 
(ภาคผนวก ง) 
2. ชวงฝกตามโปรแกรมการฝก
แบบวงจร (ภาคผนวก จ) 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ 

 
10 

 
40 

 
10 



 108 

กลับสูภาวะปกติ 
 

(ภาคผนวก ฉ) 

 เสาร เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (ทดสอบครั้งที่ 4) 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ จํานวน 4 
รายการ (ภาคผนวก  ข) 

 

 
7 - 8 

 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอมที่
จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย 
3. เพ่ือปรับสภาพรางกายให
กลับสูภาวะปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
(ภาคผนวก ง) 
2. ชวงฝกตามโปรแกรมการฝก
แบบวงจร(ภาคผนวก จ) 
3. ชวงคลายกลามเน้ือ 
(ภาคผนวก ฉ) 

10 
 

50 
 

10 

 เสาร ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ (ทดสอบครั้งที่ 5 หลัง
การฝกตามโปรแกรมการฝก  
แบบวงจรสัปดาหท่ี 8) 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ  จํานวน 4     
รายการ (ภาคผนวก ข) 
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โปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สถานี  8 สัปดาห 
 

ตารางผนวกที่ 3  โปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สถานี 
 

สัปดาหที่ 
สถานี 

1 – 2  3 – 4  5 – 6  7 – 8  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

1. นอนหงาย มือประสาน
ทายทอย ยกขาขึ้น-ลง 

10 s 
5 X 

15 s 
5 X 

20 s 
5 X 

25 s 
5 X 

ความอดทนกลามเน้ือทองและ
หลัง 

2. สไลดเทาคูไปทาง     
ซาย – ขวา 

60 s 80 s 100 s 120 s ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและการหายใจ 

3.คุกเขาดันพ้ืน 30 X 40 X 50 X 60 X ความแข็งแรงกลามเนื้อไหล 
กลามเน้ือแขนและกลามเนื้ออก 

4. น่ัง กมแตะปลายเทา  10 s 
5 X 

15 s 
5 X 

20 s 
5 X 

25 s 
5 X 

ความออนตัวกลามเนื้อตนขา
ดานหลัง และหลังสวนกลาง 

5. กาวขึ้นมานัง่ 60 s 80 s 100 s 120 s ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต และการหายใจ 

6. ลุก – น่ังไขวแขน 20 X 25 X 30 X 40 X ความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง 
 

7. น่ังพับเขาทากระโดด
ขามรั้ว กมแตะปลายเทา 

10 s 
6 X 

10 s 
8 X 

15 s 
6 X 

15 s 
8 X 

ความออนตัวของกลามเน้ือหลัง
สวนลางและตนขาดานหลัง 

8. นอนคว่ํา ยกลําตัว 10 s 
5 X 

15 s 
5 X 

20 s 
5 X 

25 s 
5 X 

ความอดทนกลามเน้ือหลัง ทอง 
และลําตวั 

 
 X  =   คร้ัง 
 s   =  วินาท ี
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แผนผังการจัดสถานีโปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สถานี 8 สัปดาห 
 

 
 
                                                                      
 

 
 
 
 

อบอุนรางกายกอนฝกและหลังฝก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

หมายเหตุ   ระยะหางของแตละสถานี  10 เมตร 
 
 
 
 
 
 
 

 

1 

2 

4 

3 

5 

5 

7 

8 
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รายละเอียดของทาการฝกแบบวงจร 8 สถานี 
 
สถานีที่ 1  นอนหงาย มือประสานทายทอย ยกขาขึ้น – ลง 
 
 ทาเริ่มตน นอนหงายราบกับพ้ืน มือประสานทายทอย เหยียดเทาตรง 

วิธีปฏิบัติ นอนหงายราบกับพ้ืน มือประสานทายทอย ขาทั้งสองขางชิดกัน ยกขาทั้ง
สองขึ้นพรอมกันลักษณะตรง 45 องศา คางไวจนครบตามเวลาที่กําหนด
แลวนําขาลงสูทาเร่ิมตน ใหนับ 1 ครั้ง ปฏิบัติจนครบตามจํานวนครั้งที่
กําหนด 

 
เสริมสราง ความอดทนกลามเนื้อทองและหลัง 
 

    
 

ภาพผนวกที ่13  ภาพแสดง นอนหงาย มือประสานทายทอย ยกขาขึ้น – ลง 
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สถานีที่ 2    สไลดเทาคูไปทาง ซาย – ขวา (10 เมตร) 
 
 ทาเริมตน ยืนตัวตรงที่จุดเริ่มตน มือทั้งสองขางจับท่ีเอว 

วิธีปฏิบัติ เมื่อสัญญาจังหวะดังขึ้น ใหผูฝกสไลดเทาคูไปทางซายระยะทาง 10 เมตร 
และ สไลดกลับมาทางขวาอีกระยะทาง 10 เมตร คิดเปน 1 รอบ ปฏิบัติ
เชนน้ีจนครบตามเวลาที่กําหนด 

 
เสริมสราง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
 

              
 

ภาพผนวกที ่14  ภาพแสดง สไลดเทาคูไปทางซาย ขวา (10 เมตร) 
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สถานีที่ 3  คุกเขาดันพ้ืน 
 

ทาเริ่มตน นอนคว่ําราบกับพ้ืน เทาแยกหางกันประมาณชวงสะโพก มือทั้งสองขาง        
วางอยูขางลาํตวัระดับอก 

วิธีปฏิบัติ จังหวะที่ 1  ออกกําลังเหยียดแขนทั้งสองขางดันลําตัวข้ึนจากพ้ืน ใหแขน
ทั้งสองขางตึง ลําตัวอยูในแนวตรงตั้งแตเขาจนถึงหัวไหล 

 จังหวะที่ 2  คอย ๆ ผอนลําตัวลงสูทาเริ่มตน ใหนับ 1 ครั้ง ปฏิบัติจนครบ
ตามจาํนวนครั้งที่กําหนด 

 
เสริมสราง ความแข็งแรงกลามเน้ือไหล กลามเนื้อแขน และกลามเน้ืออก 

 

       
 
ภาพผนวกที่ 15  ภาพแสดง คุกเขาดันพ้ืน 
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สถานีที่ 4  น่ังกมแตะปลายเทา 
 

ทาเริ่มตน น่ังราบกับพ้ืน เหยียดขาท้ังสองขางชิดกันตรงไปขางหนา ลําตัวตั้งตรง  
มือทั้งสองขางวางบนตนขา  

วิธีปฏิบัติ คอย ๆ กมตัวลงพรอมกับเหยียดแขนทั้งสองขางไปขางหนา ใหมือแตะ
หรือจับปลายเทา แลวหยุดน่ิงไวใหนานตามเวลาที่กําหนด แลวยืดลําตัว
ขึ้นกลับสูทาเริ่มตน แลวปฏบิัติอีกเชนเดิมจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 

 
เสริมสราง ความออนตัวกลามเนื้อตนขาดานหลัง และหลังสวนกลาง 
 

      
 
ภาพผนวกที่ 16 ภาพแสดง น่ังกมแตะปลายเทา 
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สถานีที่ 5  กาวขึ้นมาน่ัง 
 
 ทาเริ่มตน ยืนตรงอยูหนามาน่ัง แขนทั้งสองขางอยูขางลําตัว 

วิธีปฏิบัต ิ จังหวะท่ี 1 เมือ่เคร่ืองใหจังหวะดังขึ้น ใหผูฝกกาวเทาซายวางบน
มาน่ัง 

 จังหวะท่ี 2 เมือ่เคร่ืองใหจังหวะดังขึ้น ใหผูฝกกาวเทาขวาวางบน
มาน่ัง พรอมยืนในทาตรงบนมาน่ัง 

 จังหวะท่ี 3 เมือ่เคร่ืองใหจังหวะดังขึ้น ใหผูฝกกาวเทาซายลงจาก
มาน่ัง 

 จังหวะท่ี 4 เมือ่เคร่ืองใหจังหวะดังขึ้น ใหผูฝกกาวเทาขวาลงจาก
มาน่ัง ยืนในทาเตรียม ปฏิบัติครบ 4 จังหวะคิดเปน 1 คร้ัง ใชเวลา 
2 วินาที  ปฏิบตัิจนครบตามเวลาที่กําหนด 

 
เสริมสราง ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจ 
 

       
 
ภาพผนวกที่ 17  ภาพแสดง กาวขึ้นมาน่ัง 
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สถานีที่ 6  ลุก – น่ังไขวแขน 
 

ทาเริ่มตน นอนหงายบนพื้น งอเขาทั้งสองขางขึ้นใหเทาวางราบกับพ้ืนหางกัน
ประมาณ 30 เซนติเมตร แขนทั้งสองขางไขวกันวางไวทีห่นาอก มือแตะ
ไหลตรงขาม ยกศีรษะข้ึนเก็บคางไวชิดอก 

วิธีปฏิบัติ จังหวะที่ 1 ยกลําตัวมาจนกระทั่งแขนแตะตนขา ใชเวลา 1 วินาที 
 จังหวะที่ 2 คอย ๆ ผอนลําตัวกลับสูทาเร่ิมตน ใชเวลา 2 วนิาที รวมใช  

เวลา 3 วินาทตีอ 1 ครั้ง ปฏิบัติตามจาํนวนครั้งที่กําหนด 
 
เสริมสราง ความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง 
 

  
 
ภาพผนวกที่ 18  ภาพแสดง ลุก – น่ังไขวแขน 
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สถานีที่ 7  น่ังพับเขาทากระโดดขามรั้ว กมแตะปลายเทา 
 

ทาเริ่มตน น่ังราบกับพ้ืน พับเขาทากระโดดขามรั้ว ลําตัวตั้งตรง วางมือทั้งสองขาง 
ไวบนตักขา ขางที่เหยียดตรงไปขางหนาลักษณะมือวางทบัซอนกัน 

วิธีปฏิบัติ จังหวะที่ 1 คอย ๆ กมตัวลงไปพรอมกับเหยียดแขนไปขางหนา ให        
มือแตะ หรือจบัปลายเทา แลวหยุดน่ิงไวตามเวลาท่ีกําหนด  

 จังหวะที่ 2 ยืดตัวกลับสูทาเริ่มตน และเปลี่ยนขาสลับกันอีกขาง เพ่ือ
ปฏิบัติคร้ังตอไป ปฏิบัติสลับกันไปเรื่อย ๆ จนครบตามจํานวนครั้งที่
กําหนด 

 
เสริมสราง ความออนตัวของกลามเนื้อหลังสวนลาง และตนขาดานหลัง 
 

                        
 

ภาพผนวกที่ 19  ภาพแสดง น่ังพับเขาทากระโดดขามรั้ว กมแตะปลายเทา 
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สถานีที่ 8  นอนคว่ํา ยกลําตัว 
 
 ทาเริ่มตน นอนคว่ํา เหยียดแขนทั้งสองขางเหนือศีรษะ ขาเหยียดตึง 

วิธีปฏิบัติ จังหวะที่ 1 เกร็งกลามเนื้อทอง ยกลําตัว และแขนขึ้นจากพ้ืน ใหสูงที่สุด 
คางไวใหนานตามเวลาที่กําหนด 

 จังหวะที่ 2 กลับลงนอนในทาเร่ิมตน และปฏิบัติตามจังหวะที่ 1, 2 อีกตาม
จํานวนครั้งที่กําหนด  

 
เสริมสราง ความอดทนของกลามเน้ือหลัง ทอง และลําตัว 
 

                            
 

ภาพผนวกที่ 20  ภาพแสดง นอนคว่ํา ยกศีรษะ 
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ภาคผนวก ฉ 

 
การผอนคลายกลามเน้ือหลังการฝก ( cool down ) 
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การผอนคลายกลามเนื้อหลังการฝก (cool down) 
 
หลังการฝกโปรแกรมการฝก จะอบอุนรางกายหลังการฝกเพ่ือใหกลามเนื้อ และระบบตางๆ 

 ของรางกายทีท่ํางานอยางหนักมาแลว ใหกลับคืนสูสภาวะปกติ โดยใชการเหยียดยืดกลามเนื้อและ
ขอตอ (กรรวี และสุดจิต, 2540: 178 – 180) และทากายบริหารประกอบดวยทาตอไปนี้ 
 
ตารางผนวกที่ 4 

ทาฝก กลามเน้ือและขอตอที่ฝก เวลาทีใ่ชฝก 
1.  เอียงคอ 

 

คอ 20  วินาท ี

2.  ดึงศอก 

 

แขน  ไหล  ตนแขนดานหลัง ขางละ  15  นาที 

3.  เหยียดแขนเหนือศีรษะ 

 

แขน  ไหล  หลังสวนบน 30  วินาท ี

4.  เกี่ยวแขนดานหลัง 

 

อก ไหล แขน 30  วินาท ี
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ทาฝก กลามเน้ือและขอตอที่ฝก เวลาทีใ่ชฝก 
5.  เหยียดแขนดานหลัง 

 

ขา  นอง 30  วินาท ี

6.  โนมตัว 

 

ตนขา  หนา - หลัง 30  วินาท ี

7.  ยืน ยอเขา 

 

ตนขา  หนา – หลัง 30  วินาท ี

8.  กมแตะ 
 

 

ตนขา หนา – หลัง 30  วินาท ี
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ทาฝก กลามเน้ือและขอตอที่ฝก เวลาทีใ่ชฝก 
9.  คุกเขาบิดขอมือ 

 

ทอนแขนลาง  ขอมือ 30  วินาท ี

10.  น่ังยอง 

 

ขอเทาเอ็นรอยหวาย 30  วินาท ี

11.  วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนาม ทุกสวน 2  นาที 
 รวม 10  นาที 
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ลักษณะการเคลื่อนไหว 
 
1.  เอียงคอ ใหศีรษะเอียงไปดานขางไปยังไหลซายคางไว แลวทาํสลับขางกัน 
 
2.  ดึงศอก  แขนทั้งสองขางอยูเหนือศีรษะ ดึงศอกดวยมือขางหนึ่ง ใหดึงศอกดานหลังอยางชา ๆ 
ทําซํ้าอยางชา คางไว ขางละ 15 วินาท ี
 
3.  เหยียดแขนเหนือศีรษะ  น้ิวมือประสานกันเหนือศีรษะ ฝามือหันขึ้นขางบน ดันแขนไปขางหลัง
และขึ้นขางบนนิ่งไว 
 
4.  เกี่ยวแขนดานหลัง  เหยียดแขนทั้งสองเหนือศีรษะ ฝามือประกบกัน ยืดแขนขึ้นขางบนและไป
ขางหลังเล็กนอย 
 
5.  เหยียดแขนดานหลัง  ประสานนิ้วมือกันดานหลัง บิดขอศอกเขาดานใน ขณะเดียวกันก็เหยียด
แขนใหตรง 
 
6.  โนมตัว ยืนหันหนาเขาฝาพนังกาวเทาซายไปขางหนา ปลายเทาขวาช้ีไปทางดานหนาแลวโนมตัว
ไปขางหนาไมยกสนเทาขวา ใหรูสึกตึงที่นองขวาแลวสลับกัน 
 
7.  ยืนยอเขา  เขางอ สนเทาราบกับพ้ืน ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนาและเทาหางกันประมาณชวงไหล
คางไว 
 
8.  กมแตะ  ยืนเทาหางกันพอประมาณ 1 ชวงไหล ปลายเทาช้ีออกไปดานหนา คอย ๆ กมไป
ขางหนาจากสวนสะโพก เขาทั้งสองงอเล็กนอย 
 
9.  คุกเขาบิดขอมือ  น่ังคุกเขาใหเขาและขอมือรับนํ้าหนัก น้ิวมือชี้ไปยังหัวเขา ใหน้ิวหัวแมมืออยู
ดานนอก ฝามือวางราบกับพ้ืนขณะที่เอนราบไปขางหลัง 
 
10. น่ังยอง  น่ังยอต่ํา เทาแยกจากกันและวางราบกับพ้ืน ปลายเทาชี้ออกประมาณ 15 องศา เสนเทา
หางกันประมาณ 4 – 12 น้ิว ใหหัวเขาอยูดานนอกของไหล น่ังยอตัวคางไว 
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ภาคผนวก  ช 
รายนามผูเช่ียวชาญ 
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 รายนามผูเช่ียวชาญ 
 

 1. ผูชวยศาตราจารยชาติชาย  อมิตรพาย ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

 
 2.  อาจารย ดร.พิมพา  มวงศิริธรรม ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร   

มหาวิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ        
ประสานมิตร 

 
 3.  อาจารยบัณฑูรย  สายสงเคราะห                        อาจารย2 ระดับ7 โรงเรียนวัดทําเลทอง  

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปทุมธานี 
เขต 2 

 
 4.  อาจารยสุพัฒนา  สารศรี อาจารย2 ระดับ7 โรงเรียนเลิศพินิจ  

สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปทุมธานี 
เขต2 

5.  อาจารยพุทธรักษา  จันเทศ อาจารย2 ระดับ7 โรงเรียนวัดลาดสนุน 
 สํานักงานเขตพื้นที่การศึกษาปทุมธานี 

เขต2 
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ภาคผนวก ซ 
 

สถิติท่ีใชในการวเิคราะหขอมูล 
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สถิติท่ีใชในการวเิคราะหขอมูล 
 

1. คามัชฉิมเลขคณิต (ประคอง, 2541:80) 
 

 = ΣX / N 
 เมื่อ  = คือ คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 
  ΣX = คือ  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
  N = คือ  จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 
 
 2.  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (ประคอง, 2541:80) 
 

    
 เมื่อ  S.D. คือ  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

  ΣX2 คือ  ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 
  (ΣX)2 คือ  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 
  N คือ  จํานวนขอมูลทั้งหมดของกลุมตัวอยาง 
 
 3.  การทดสอบคา “ที” กลุมที่เปนอิสระตอกัน (Independent t-test) (บุญเรียง,2539:98) 
 

    
 

   =     คาเฉลี่ยของกลุมที่ 1 
   =     คาเฉลี่ยของกลุมที่ 2 

   =     ความแปรปรวนของกลุมที่ 1 

   =     ความแปรปรวนของกลุมที่ 2 
  n1 =     จํานวนของกลุมที่ 1 
  n2 =     จํานวนของกลุมที่ 2 

  4. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าสองมิติเดียว (ประคอง, 2541:230) 
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แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางสมาชกิ (between peole) dfp = (n-1) SSp MSp  
ภายในสมาชิก (within people) dfwp = n(k-1) SSwp MSwp  
ระหวางการวดั (treatments) dfT = (k-1) SST MST MST/MSw 
ปฏิสัมพันธระหวาง (residual) dfw = (n-1)(k-1) SSw MSw  
สมาชิกกับการวัด     
ทั้งหมด (total) df = (nk-1) SSt MSt  

 
 เมื่อ   df    คือ  ช้ันแหงความเปนอิสระ 
  SS คือ  ผลบวกของกําลังสองของสวนเบี่ยงเบน 
  MS คือ  ความแปรปรวน 
  F คือ  อัตราสวนวิกฤติ 
  N คือ  จํานวนคนในกลุมที่ทดสอบ 
  K คือ  จํานวนครั้งที่ทดสอบ 
 

5.เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียเปนรายคูดวยวิธีของตูกี  (ประคอง, 2541:237) 

Q ( k, f)  =     
 

  เมื่อ Q หมายถึง  คาความแตกตางวิกฤติ 
   k หมายถึง  จํานวนกลุมที่นํามาเปรียบเทียบ 
   f หมายถึง  ช้ันแหงความเปนอิสระ MSw 

   n หมายถึง  จํานวนตัวอยางประชากรแตละกลุม ซ่ึงเทากัน 
MSw หมายถึง  ความแปรปรวนคลาดเคลื่อน ภายใน กลุมที่ 

 คํานวณไดจากการวิเคราะหความแปรปรวน
ของขอมูลชุดเดียวกันที่นํามาเปรียบเทียบความ
แตกตางระหวางคูรายคู 
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 6.  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าสองมิติ (บุญเรียง, 2547 : 145) 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางสมาชกิ (between peole) 
        กลุม (Teatment) 
        สมาชิก (Subjects) 

nI-1 
I-1 

I(n-1) 

SSBet 
SSA 
SSS 

 
MSA 
MSS 

 
MSA/MSS 

ภายในสมาชิก (within people) 
        การวัด (Measure) 
        ปฏิสัมพันธระหวางกลุม 
และการวัด 

nI(J-1) 
J-1 

(J-1)(I-1) 

SSW 
SSB 
SSAB 

 

 
MSB 
MSAB 

 
MSB/MSSB 
MSAB/MSSB 

        ปฏิสัมพันธระหวางสมาชิก 
และการวัด  

I(n-1)(J-1) SSSB MSSB  

ท้ังหมด (total) nI J-1 SST   
 
 เมื่อ df คือ  ช้ันแหงความเปนอิสระ 
  SS คือ  ผลบวกของกําลังสองของสวนเบี่ยงเบน 
  MS คือ  ความแปรปรวน 
  F คือ  อัตราสวนวิกฤติ 
  N คือ  จํานวนคนในกลุมที่ทดสอบ 
  I คือ  จํานวนกลุมที่ใชในการทดสอบ 
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ภาคผนวก ฌ 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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ตารางผนวกที ่5  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝก ของกลุมควบคุม 
 

คนที่ BMI ความออนตัว ลุก - น่ัง วิ่ง 1 ไมล 
1 14.59 11.5 45 8.27 
2 16.87 8.2 38 7.16 
3 16.57 3.7 48 7.18 
4 16.47 5.5 51 8.58 
5 15.11 7.4 42 8.35 
6 14.07 7.1 35 8.04 
7 17.15 4.6 46 8.33 
8 19.91 6.5 40 8.55 
9 15.27 2.7 46 8.32 
10 18.12 5.3 40 8.58 
11 16.62 4.0 46 10.28 
12 15.18 3.7 35 8.27 
13 21.81 6.7 40 11.07 
14 25.56 7.8 36 11.16 
15 19.56 2.5 48 11.47 
16 20.93 5.0 32 10.28 
17 21.78 7.4 32 11.30 
18 20.74 3.1 42 12.10 
19 18.00 2.1 26 8.22 
20 17.55 3.4 35 11.54 
21 14.48 1.1 28 8.35 
22 18.91 3.5 28 11.02 
23 24.11 1.8 36 12.44 
24 25.75 4.0 24 11.35 
25 19.66 2.2 27 11.13 
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ตารางผนวกที ่6  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 2  
ของกลุมควบคุม 
 

คนที่ BMI ความออนตัว ลุก - น่ัง วิ่ง 1 ไมล 
1 14.37 11.2 47 8.38 
2 16.87 8.4 38 7.30 
3 16.62 3.5 48 7.45 
4 16.43 5.5 52 9.03 
5 15.16 7.6 43 8.17 
6 13.97 7.0 38 8.20 
7 17.20 4.5 45 8.29 
8 19.96 6.7 40 9.14 
9 15.23 2.7 45 8.22 
10 18.16 5.0 42 8.46 
11 16.52 4.2 46 10.13 
12 15.08 3.7 35 8.34 
13 21.90 6.5 38 10.55 
14 25.51 7.4 35 11.09 
15 19.56 2.8 48 11.31 
16 20.97 5.1 32 10.12 
17 21.78 7.3 30 11.10 
18 20.69 3.0 42 11.47 
19 17.95 2.4 27 8.39 
20 17.61 3.4 36 11.45 
21 14.43 1.5 28 8.42 
22 18.91 3.3 27 11.18 
23 24.15 2.2 36 11.33 
24 25.70 4.0 25 11.14 
25 19.61 2.6 28 10.51 

 
 
 
 
 



 133 

ตารางผนวกที ่7  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 4              
ของกลุมควบคุม 
   

คนที่ BMI ความออนตัว ลุก - น่ัง วิ่ง 1 ไมล 
1 14.71 11.5 45 8.20 
2 16.87 8.5 40 7.39 
3 16.67 3.9 47 7.37 
4 16.43 4.2 52 9.24 
5 15.43 8.0 42 8.33 
6 14.16 7.5 40 8.09 
7 16.90 5.4 44 8.31 
8 19.91 6.7 41 9.00 
9 15.41 3.0 46 8.28 
10 17.98 4.4 42 8.39 
11 16.62 3.6 45 10.02 
12 15.28 4.3 35 8.56 
13 21.76 5.8 40 10.01 
14 25.56 7.5 36 11.42 
15 18.84 3.6 49 11.16 
16 21.30 5.5 30 10.00 
17 22.31 6.9 32 11.35 
18 20.83 3.2 41 11.28 
19 18.21 2.3 26 8.32 
20 18.09 3.5 37 11.15 
21 14.60 1.5 30 8.37 
22 19.17 3.9 28 10.52 
23 24.00 1.9 36 11.48 
24 26.13 4.2 26 11.52 
25 19.38 2.5 28 10.40 
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ตารางผนวกที ่8  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 6               
ของกลุมควบคุม 

 

คนที่ BMI ความออนตัว ลุก - น่ัง วิ่ง 1 ไมล 
1 14.83 12 45 8.0 
2 16.42 8.8 40 7.21 
3 17.0 4.5 48 7.40 
4 16.87 4.0 50 9.16 
5 15.42 8.7 42 8.25 
6 14.16 8.2 38 8.37 
7 16.9 6.5 44 8.18 
8 19.57 6.8 40 9.13 
9 15.32 4.0 45 8.05 
10 17.76 4.8 44 8.24 
11 16.67 3.0 48 9.31 
12 15.26 5.3 34 8.26 
13 21.85 6.4 38 9.18 
14 25.35 8.0 36 11.40 
15 18.94 5.0 49 10.01 
16 21.60 6.5 30 10.15 
17 22.50 6.9 33 11.03 
18 21.11 4.0 40 11.12 
19 18.21 2.3 26 8.22 
20 18.19 4.2 36 10.34 
21 14.37 1.5 30 8.15 
22 19.17 4.6 27 10.29 
23 24.51 2.0 38 11.30 
24 26.09 5.0 24 11.36 
25 19.14 3.4 30 10.14 
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ตารางผนวกที ่9  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 8                 
ของกลุมควบคุม 

 

คนที่ BMI ความออนตัว ลุก - น่ัง วิ่ง 1 ไมล 
1 14.77 12 47 7.38 
2 16.42 9.0 41 7.06 
3 16.71 4.6 50 7.20 
4 16.81 3.4 53 9.32 
5 15.37 9.0 45 9.02 
6 14.25 8.5 42 8.53 
7 16.91 6.6 45 8.01 
8 19.57 6.8 42 9.03 
9 15.32 4.1 48 7.41 
10 17.81 4.8 44 9.38 
11 16.62 3.1 48 7.15 
12 15.15 5.8 36 7.52 
13 21.76 6.5 42 7.58 
14 25.35 8.0 38 11.34 
15 18.81 5.1 50 9.44 
16 21.64 6.9 33 9.43 
17 25.54 7.0 32 11.24 
18 21.11 4.0 42 10.45 
19 18.16 2.8 28 8.52 
20 18.09 4.7 38 9.56 
21 14.43 1.7 30 8.29 
22 19.17 5.0 28 9.07 
23 24.0 2.1 38 11.10 
24 26.02 5.3 26 11.40 
25 18.87 3.9 30 9.31 
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ตารางผนวกที ่10  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝก ของกลุมทดลอง 
 

คนที่ BMI ความออนตัว ลุก - น่ัง วิ่ง 1 ไมล 
1 17.48 6.2 56 8.27 
2 17.16 11.2 43 8.34 
3 15.68 6.5 41 7.34 
4 18.57 7.0 42 8.20 
5 17.92 9.1 45 10.35 
6 15.81 3.2 48 8.16 
7 14.57 8.5 34 8.42 
8 17.87 4.4 40 8.56 
9 14.54 6.5 42 9.15 
10 17.34 8.2 29 8.26 
11 15.91 6.1 31 7.45 
12 18.22 4.5 44 10.20 
13 24.49 7.6 32  9.30 
14 21.46 8.1 39 11.42 
15 17.52 4.1 35 10.44 
16 24.23 4.8 32 9.49 
17 14.04 7.5 31 11.24 
18 19.00 1.5 34 8.43 
19 19.07 1.0 40 10.48 
20 14.58 1.2 34 9.34 
21 26.29 2.1 34 11.25 
22 26.08 2.0 34 10.54 
23 15.47 1.6 37 12.44 
24 17.94 1.0 28 10.09 
25 23.87 0.6 25 11.30 
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ตารางผนวกที ่11  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 2            
ของกลุมทดลอง 
 

คนที่ BMI ความออนตัว ลุก - น่ัง วิ่ง 1 ไมล 
1 17.52 6.0 56 8.31 
2 17.25 11.0 45 8.20 
3 15.83 6.5 41 7.50 
4 18.56 7.2 42 8.27 
5 17.92 9.2 47 10.12 
6 16.67 3.4 47 8.35 
7 14.57 8.5 34 8.50 
8 17.92 4.5 42 8.40 
9 14.54 6.6 43 9.11 
10 17.34 8.0 31 8.37 
11 15.91 6.2 31 7.58 
12 18.03 4.5 45 10.14 
13 24.49 7.5 33 9.32 
14 21.42 8.3 39 11.28 
15 17.65 4.4 36 10.39 
16 24.18 4.8 34 9.50 
17 13.99 7.5 32 11.02 
18 19.05 1.8 34 8.47 
19 18.89 1.2 41 10.31 
20 14.59 1.5 35 9.46 
21 26.29 2.3 34 10.08 
22 26.08 2.3 34 10.47 
23 15.47 1.8 36 12.25 
24 17.94 1.2 32 10.16 
25 23.92 0.8 28 11.22 
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ตารางผนวกที ่12  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 4            
ของกลุมทดลอง 
 

คนที่ BMI ความออนตัว ลุก - น่ัง วิ่ง 1 ไมล 
1 17.52 6.4 57 8.20 
2 17.39 11.3 45 8.25 
3 15.64 6.7 42 7.31 
4 18.51 7.2 44 8.21 
5 17.84 9.3 48 9.57 
6 16.33 3.7 49 8.10 
7 14.57 9.0 36 8.38 
8 18.01 4.8 44 8.44 
9 14.69 6.8 44 9.00 
10 17.38 8.2 31 8.21 
11 15.91 4.6 33 7.42 
12 17.87 4.7 47 9.02 
13 24.53 7.8 35 9.30 
14 21.15 8.5 40 10.53 
15 17.51 5.0 38 10.18 
16 24.08 5.1 35 9.41 
17 13.89 7.9 34 10.58 
18 18.80 2.1 38 8.39 
19 18.51 1.3 42 10.35 
20 14.29 2.2 37 9.27 
21 26.41 2.5 35 10.47 
22 26.08 2.7 36 10.33 
23 15.34 2.1 38 11.35 
24 17.98 1.8 32 9.48 
25 23.57 1.0 30 10.51 
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ตารางผนวกที ่13  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 6            
ของกลุมทดลอง 
 

คนที่ BMI ความออนตัว ลุก - น่ัง วิ่ง 1 ไมล 
1 17.40 7.2 59 7.50 
2 17.33 12.5 49 8.19 
3 15.59 7.3 45 7.25 
4 18.51 8.0 47 8.37 
5 17.52 12.0 53 8.26 
6 16.09 5.5 52 8.15 
7 14.57 12.8 40 8.30 
8 17.81 6.0 51 7.53 
9 14.57 9.1 48 8.32 
10 17.18 9.5 35 8.25 
11 15.63 7.4 42 7.30 
12 18.01 5.8 50 8.45 
13 24.53 9.7 40 8.51 
14 21.03 10.5 44 9.43 
15 17.59 6.7 42 8.31 
16 23.90 6.2 39 8.52 
17 13.52 8.5 40 9.44 
18 18.93 3.0 43 8.27 
19 18.42 1.9 46 9.54 
20 14.24 6.0 40 9.30 
21 26.26 9.0 38 9.40 
22 25.83 4.0 40 9.36 
23 15.54 4.2 42 9.48 
24 17.75 3.5 36 8.50 
25 23.72 1.5 33 9.23 
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ตารางผนวกที ่14  ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 8             
ของกลุมทดลอง 

 

คนที่ BMI ความออนตัว ลุก - น่ัง วิ่ง 1 ไมล 
1 17.50 7.5 59 7.44 
2 17.38 12.8 50 8.10 
3 15.63 7.3 47 7.02 
4 18.42 8.2 49 7.50 
5 17.56 12.1 55 7.48 
6 15.86 6.0 52 7.07 
7 14.62 14.2 43 8.26 
8 17.90 6.0 52 7.32 
9 14.57 9.2 48 7.38 
10 17.18 10.0 36 8.07 
11 15.63 7.4 45 7.18 
12 17.83 6.0 53 8.15 
13 24.26 10.0 43 8.29 
14 20.73 11.0 47 9.02 
15 17.50 6.7 43 8.50 
16 23.80 6.5 41 9.01 
17 13.37 8.7 42 9.21 
18 18.78 3.3 43 8.05 
19 18.05 2.0 48 10.18 
20 13.90 6.5 44 9.00 
21 26.34 3.1 40 9.55 
22 25.87 4.6 41 9.26 
23 15.46 4.2 45 8.14 
24 17.88 3.8 40 8.56 
25 23.52 1.8 33 9.11 
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