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Abstract
	 Resistance exercise is an activity that Thai children and adolescents need to pay more
attention to. It's an important exercise that can positively affect various systems in the body,
including the nervous system, skeletal system, the musculoskeletal system, the skin system, and
the hormonal system and promote healthy physical fitness. It is one of the skills for exercising
for health that Thai children and adolescents should practice according to the learning indicators
of health education and physical education. The Basic Education Core Curriculum 2008 requires
students to have exercise skills to enhance physical fitness for health through organizing physical
education, which is a subject that uses sports activities, exercise, games, folk games and other
physical activities to develop learners in all aspects, including physical, mental, social, and intellectual
which leads to the development of skills, knowledge, and good attitudes toward sports and
exercise for health in daily life. For this reason, this academic article aims to present solutions to
the problems above from the perspective of physical education teachers, divided into two issues:
1) the benefits of resistance exercise and 2) instructional interventions to incorporate resistance
exercises in physical education.
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บทคัดย่อ
	 กิจกรรมการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านเป็นกิจกรรมที่เด็กและวัยรุ ่นไทยไม่ได้ให้ความสนใจเท่าที่ควร
ซึ่งเป็นการออกก�ำลังกายที่ส�ำคัญสามารถส่งผลดีต่อระบบต่าง ๆ ในร่างกาย ทั้งระบบประสาท ระบบโครงกระดูก
ระบบกล้ามเนื้อ ระบบผิวหนัง และระบบต่อมไร้ท่อ และส่งเสริมสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ เป็นหน่ึงในทักษะ
การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพที่เด็กและวัยรุ่นไทยพึงปฏิบัติให้ได้ตามตัวชี้วัดกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา
ของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน 2551 ซ่ึงได้ก�ำหนดให้ผู้เรียนมีทักษะการออกก�ำลังกายเพื่อสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยการจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาซึ่งเป็นรายวิชาที่ใช้กิจกรรมกีฬา การออกก�ำลังกาย
เกม การละเล่นพื้นบ้าน กิจกรรมทางกายอื่น ๆ เพ่ือพัฒนาผู้เรียนให้ครบทุก ๆ ด้าน ทั้งร่างกาย จิตใจ สังคม และ
สติปัญญา น�ำไปสู่การเกิดทักษะ ความรู้ และทัศคติที่ดีต่อการเล่นกีฬาและการออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพในชีวิต
ประจ�ำวันได้ ด้วยเหตุผลและความส�ำคัญของการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านนี้ บทความวิชาการฉบับนี้จึงมีวัตถุประสงค์
เพื่อการน�ำเสนอแนวทางการแก้ปัญหาท่ีกล่าวมาข้างต้นในมุมมองของครูพลศึกษา แบ่งออกเป็น 2 ประเด็น
ได้แก่ 1) ประโยชน์ของการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน และ 2) แนวทางการสอดแทรกการสอนการออกก�ำลังกาย
แบบแรงต้านในวิชาพลศึกษา

ค�ำส�ำคัญ:	 การออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน พลศึกษา แนวทางการสอน

บทความวิชาการ
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บทน�ำ
	 รายวิชาพลศึกษามีวัตถุประสงค์ที่ต้องการให้
ผู ้ เรียนได ้รับการพัฒนาด้านทักษะการเคลื่อนไหว
ความรู้เกี่ยวกับพฤติกรรมสุขภาพ สมรรถภาพทางกาย
การมีน�้ำใจนักกีฬา ความเช่ืออันแรงกล้าในตนเอง และ
ความฉลาดทางอารมณ์ (Society of Health and
Physical Educators, 2015) สอดคล้องกับหลักสูตร
แกนกลางการศกึษาขัน้พืน้ฐาน 2551ได้กล่าวว่า “พลศกึษา
เป็นรายวิชาที่มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว
การออกก�ำลังกาย การเล่นเกมและกีฬาเป็นเครื่องมือ
ในการพัฒนาท้ังร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา

รวมทั้งสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Ministry of
Education, 2008)
	 สมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงที่สามารถบ่งช้ีถึงการ
มีสุขภาพที่ดีได้ ดั่งที่ Human Kinetics (2022) ได้ให้
ความหมายว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สมรรถนะ
การท�ำงานของระบบในร่างกายที่ท�ำงานประสานกัน
อย่างมีประสิทธิภาพในชีวิตประจ�ำวันได้โดยท่ีไม่ได้ใช้
ความพยายามมากจนเกินไป ซึ่งสมรรถภาพทางกายนั้น
แบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ 1) สมรรถภาพทางกาย
ทางกลไก (Motor Fitness) และ 2)  สมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ (Health-related Physical Fitness)

ภาพประกอบ 1 
การออกก�ำลังกายแบบต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ประเภทของการออกก�ำลังกาย สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก
(Aerobic Exercise)

ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต
(Cardiovascular Endurance)

องค์ประกอบของร่างกาย
(Body Composition)

ความทนทานของกล้ามเนื้อ
(Muscular Endurance)

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
(Muscular Strength)

ความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ
(Flexibility)

การออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
(Resistance Exercise)

การออกก�ำลังกายเพื่อรักษาสมดุล
(Balamce Exercise)

การออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียด
(Flexibility Exercise)
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	 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health related
Physical Fitness) ประกอบไปด้วย สมรรถนะการท�ำงาน
ของความทนทานของระบบไหลเวียนโลหติ (Cardiovascular
Endurance) ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscular
Strength) ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular
Endurance) ความยืดหยุ ่นของข้อต่อและกล้ามเนื้อ
(Flexibility) และองค์ประกอบของร่างกาย (Body
Composition) ซ่ึงเป็นสมรรถนะการท�ำงานร่วมกันของ
ระบบต่าง ๆ ในร่างกายที่มีผลต่อสุขภาพทางกายโดยตรง
(Britton et al., 2019) ดังนั้น การธ�ำรงรักษาและ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายเหล่านี้ด้วยการควบคุมอาหาร
และการออกก�ำลังกายให้ครบ 4 ประเภท ได้แก่ 1) การ
ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) เพื่อ
ธ�ำรงรกัษาและพฒันาความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิต
และลดเปอร์เซ็นต์ไขมันขององค์ประกอบของร่างกาย
ทั้งสร้างความทนทานให้กล้ามเน้ือกลุ่มน้ัน ๆ ท่ีใช้ในการ
ปฏิบัติกิจกรรมการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก 2) การ
ออกก�ำลังกายเพื่อรักษาสมดุล (Balance Exercise)
เพื่อธ�ำรงรักษาความมั่นคงหรือความแข็งแรงและความ
ทนทานของข้อต่อและกล้ามเนื้อ 3) การออกก�ำลังกาย
แบบยืดเหยียด  (Flexibility Exercise) เพื่อธ�ำรงรักษา
หรือพัฒนาความยืดหยุ่นของข้อต่อและกล้ามเน้ือ และ
4) การออกก�ำลังกายแบบแรงต ้าน (Resistance
Exercise) เพื่อธ�ำรงและสร้างเสริมความแข็งแรงและ
ความทนทานของกล้ามเนื้อ ทั้งยังลดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
และเพิ่มมวลกล้ามเนื้อให้มากขึ้นส่งผลให้สมรรถภาพ
ทางกายด้านองค์ประกอบของร่างกายอยู ่ในเกณฑ์
ที่เหมาะสมของบุคคลสุขภาพดี (National Institude
on Aging, 2009) สรุปความสัมพันธ์ของการออกก�ำลังกาย
และสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได้ดังภาพประกอบ 1
	 การออกก�ำลงักายแบบแรงต้าน หมายถงึ แบบแผน
การออกก�ำลังกายที่ใช้แรงต้านจากภายนอกมาเพื่อพัฒนา
กล้ามเนื้อและกระดูกให้มีความแข็งแรงและความทนทาน
มากยิ่งขึ้นด้วยอุปกรณ์ท่ีหลากหลาย โดยสามารถแบ่ง
การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านจ�ำแนกตามอุปกรณ์ท่ีใช้
เป็นแรงต้าน 4 ประเภท ดังน้ี ได้แก่ 1) การฝึกด้วยน�้ำหนัก
(Free Weights) 2) การฝึกด้วยเครื่องออกก�ำลังกาย
(Weight  Machines) 3) การฝึกด้วยยางยืดและลูกบอล
น�้ำหนัก (Elastic Bands and Medicine Balls) และ
4) การฝึกด้วยน�้ำหนักตัว (Body-weight Training)

(Faigenbaum & Westcott, 2009)
	 อย่างไรก็ตาม จากสถติกิารส�ำรวจกจิกรรมทางกาย
และการออกก�ำลังกายของเด็กและวัยรุ่นไทย พบว่า 20
อันดับแรกของกิจกรรมการออกก�ำลังกายท่ีเด็กและ
วัยรุ่นไทยเข้าร่วม เป็นกิจกรรมการออกก�ำลังกายแบบ
แอโรบกิทัง้สิน้ ยกตวัอย่างเช่น ฟตุบอล การวิง่ออกก�ำลงักาย
กีฬาที่เล่นเป็นทีม เป็นต้น สอดคล้องกับการส�ำรวจ
คาบเรียนวิชาพลศึกษาของเด็กและวัยรุ่นไทย ส่วนใหญ่
ใช้กีฬาเป็นตัวกิจกรรมในการด�ำเนินการเรียนการสอน
และการฝึกปฏิบัติ (Thailand Physical Activity
Children Survey; TPACS, 2015) จะเห็นได้ว่ากิจกรรม
กีฬาน้ันจะถูกจัดอยู่ในประเภทการออกก�ำลังกายแบบ
แอโรบิก ส่วนการออกก�ำลังกายแบบยืดเหยียดมักถูกน�ำ
ไปปฏิบัติก่อนและหลังการออกก�ำลังกายเป็นปกติอยู่แล้ว
อีกทั้งการออกก�ำลังกายเพื่อรักษาสมดุลถูกน�ำไปใช้ฝึก
การฝึกซ้อมพัฒนานักกีฬาซ่ึงเป็นหน่ึงในกิจกรรมการ
ออกก�ำลังกายอันดับที ่11 คือ การฝึกซ้อมกรีฑาเพื่อการ
แข่งขนั  แต่ทว่ากจิกรรมการออกก�ำลงักายแบบแรงต้านนัน้
เด็กและวัยรุ ่นไทยไม่นิยมที่จะเข้าร ่วม (Thailand
Physical Activity Children Survey; TPACS, 2015)
ซึ่งเป็นประเภทการออกก�ำลังกายที่มีความส�ำคัญต่อการ
เจริญเติบโตของช่วงวัยเด็กและวัยรุ่น เฉกเช่นที่ องค์การ
อนามัยโลกได้ก�ำหนดแนวทางว่าเด็กและวัยรุ ่นควรมี
กิจกรรมการสร้างเสริมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ
กระดูกอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ (World Health
Organization, 2020)
	 สรุปได้ว่าปัญหาการออกก�ำลังกายที่ควรเร่งแก้ไข
คือการเพิ่มและดึงความสนใจให้เด็กและวัยรุ่นเห็นความ
ส�ำคัญของการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านผ่านการจัด
การเรียนรู้รายวิชาพลศึกษา ซึ่งเป็นรายวิชาที่จัดการเรียน
การสอนเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายและกีฬาโดยตรง
น�ำไปสู่การแก้ไขปัญหาดังกล่าวและเพื่อตอบสนองตาม
มาตรฐาน พ.4.1 ของกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ
พลศึกษา หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 2551
ได้กล่าวว่า “เห็นคุณค่าและมีทักษะในการสร้างเสริม
สุขภาพ การด�ำรงสุขภาพ การป้องกันโรค และการสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ” (Ministry of
Education, 2008) ดังนั้น ครูพลศึกษาจ�ำเป็นต้องหา
วิธีการหรือแนวทางในการสอนการออกก�ำลังกายแบบ
แรงต้านให้แก่ผู ้เรียนได้เห็นความส�ำคัญ ให้มีความรู ้
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และเกิดทักษะในการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน ด้วย
ปัญหาและเหตุผลประการทั้งปวง จึงท�ำให้บทความ
วิชาการฉบับนี้มีวัตถุประสงค์ที่ต้องการบอกเล่าและ
เสนอแนวทางไว้ 2 ประเด็น ได้แก่ 1) ประโยชน์ของ
การออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน และ 2) แนวทาง
การสอดแทรกการสอนการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
ในวิชาพลศึกษา เพ่ือเป็นแรงกระตุ้นให้เด็กและวัยรุ่นไทย
สนใจการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านมากขึ้นผ่านการจัด
การเรียนรู้วิชาพลศึกษา 
	 1.	 ประโยชน์ของการออกก�ำลงักายแบบแรงต้าน
	 ประโยชน์ของการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
ที่ส่งผลดีในทางสรีรวิทยาของร่างกาย และจิตใจของ
บุคคลท่ีเข้าร่วมอย่างสม�่ำเสมอ สรุปประโยชน์แบ่งออกเป็น
2 ประเด็นดังนี้
		  1.1 การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านที่ส่งผล
ในทางสรีรวิทยาของร่างกาย  
	 	 	 	   ผลของการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
สามารถส่งผลดีในทางสรีรวิทยาการท�ำงานของร่างกาย
ใน 6 ระบบที่เ ก่ียวข้องกับสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ ดังนี้
				      1.1.1 ผลการออกก�ำลงักายแบบแรงต้าน
ต่อระบบประสาท  
	 	 	 	 	  การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านสามารถ
ส ่งผลดีต ่อระบบประสาทท�ำให ้การท�ำงานเชื่อมต ่อ
ระหว่างประสาทและกล้ามเน้ือดีขึ้น เน่ืองจากการ
ออกก�ำลงักายแบบแรงต้านนัน้ ต้องปฏบิตัท่ิาทางการบรหิาร
กล้ามเนื้อที่ต้องควบคุมการเคลื่อนไหวให้อยู่ในท่าทาง
ที่ถูกต้อง เป็นเหตุให้เพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงานของ
ประสาทและกล้ามเนื้อในการประสานกัน สอดคล้องกับ
ผลวิจัยของ Felipe et al. (2019) ได้ท�ำการศึกษาผล
การออกก�ำลังกายแบบแรงต ้านที่มีต ่อการท�ำงาน
ประสานกันระหว่างประสาทและกล้ามเน้ือพบว่า หลัง
การทดลองจ�ำนวน 8 สัปดาห์ การท�ำงานประสานกัน
ระหว่างประสาทและกล้ามเนือ้ท�ำงานได้ดขีึน้อย่างมนียัส�ำคญั
ทางสถิติ ซึ่งหากเด็ก ๆ และวัยรุ ่นมีการท�ำงานระบบ
ประสาทที่ดีข้ึน จะท�ำให้มีสมรรถนะควบคุมทักษะการ
เคล่ือนไหว (Motor Control) ซ่ึงจะช่วยให้พวกเขา
สามารถเล่นกีฬาได้ดีขึ้น 
				      1.1.2 ผลการออกก�ำลงักายแบบแรงต้าน
ต่อระบบโครงกระดูก 

	 	 	 	 	  การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านสามารถ
ส่งผลดีต ่อระบบโครงกระดูกเนื่องจากการที่บุคคล
ปฏิบัติท ่าทางการบริหารกล้ามเนื้ออย่างสม�่ำเสมอ
น�ำไปสู่การเพิ่มความแข็งแรงให้แก่เอ็นข้อต่อและมวล
กระดูกได้ สอดคล้องกับการทบทวนวรรณกรรมเกี่ยวกับ
งานวิจัย 1,052 เรื่อง ของ Souza et al. (2020) พบว่า
การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านส่งผลต่อการเพ่ิมของ
มวลกระดูกแต่มีความแตกต่างตามความหนักของการ
ออกก�ำลังกาย เป็นประโยชน์อย่างมากส�ำหรับนักเรียนหญิง
ซึ่งมีอัตราความเส่ียงที่จะเป็นโรคกระดูกพรุนมากกว่า
นักเรียนเพศชาย (Wongsala & Wongsala, 2020)
ดังน้ัน หากผู้เรียนทราบประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย
แบบแรงต้านและพึงปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอเพื่อธ�ำรงการ
ท�ำงานของกล้ามเนื้อและรักษามวลกระดูกให้อยู ่ใน
ระดับปกติ จะส่งผลดีต่อการใช้ชีวิตประจ�ำวันในอนาคตได้ 
				      1.1.3 ผลการออกก�ำลงักายแบบแรงต้าน
ต่อระบบกล้ามเนื้อ
	 	 	 	 	  วัตถุประสงค์ของการออกก�ำลังกาย
แบบแรงต้านนั้นเป็นที่ทราบกันอยู่แล้วว่า เป็นกิจกรรม
การออกก�ำลังกายเพื่อการสร้างเสริมและธ�ำรงระบบการ
ท�ำงานของกล้ามเนือ้โดยตรง ซึง่หากปฏิบติับรหิารกล้ามเนือ้
เป็นประจ�ำส่งผลให้เพิ่มขนาดของเส้นใยของกล้ามเน้ือ
และสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเน้ือให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น น�ำไป
สู่การเคลื่อนไหวและใช้ชีวิตประจ�ำวันได้อย่างง่ายดาย
ทั้งส่งเสริมให้ผู้ที่เข้าร่วมมีทักษะการเคล่ือนไหวและเล่น
กีฬาได้ดีขึ้น สอดคล้องกับผลการวิจัยของ Pichardo
et al. (2019) ได้ท�ำการวิจัยโดยการทดลองผลของการจัด
โปรแกรมการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านท่ีมีผลต่อความ
สามารถในการเคล่ือนไหวในนักกีฬาวัยรุ่นชาย พบว่า
28 สัปดาห์ของการทดลอง พบว่าทักษะการเคลื่อนไหว
ของกลุ ่มตัวอย่างดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดอีกทั้งยังเพิ่ม
ประสทิธภิาพในทางสมรรถภาพทางกายทางกลไกได้อกีด้วย 
				      1.1.4 ผลการออกก�ำลงักายแบบแรงต้าน
ต่อระบบไหลเวียนโลหิต
	 	 	 	 	  การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านนั้น
เป็นการออกก�ำลังกายที่ต ้องมีจังหวะการหายใจที่มี
ขั้นตอน คือ ขณะออกแรงต้องหายใจออก และขณะ
ผ่อนแรงต้องหายใจเข้า ท�ำให้เกิดการฝึกระบบหายใจให้
มีจังหวะเพิ่มประสิทธิภาพการท�ำงานของความดันโลหิต
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ส่งผลให้การขนส่งก๊าซในร่างกายรวดเร็วและลดการเกิด
กรดแลคติกในกล้ามเนื้อได้ (Khadanga et al., 2019)
ถึงแม้ว ่าการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านไม่ได้มีการ
ปฏิบัติต่อเนื่องแบบเดียวกับการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก
แต่การออกก�ำลงักายแบบแรงต้านเป็นกจิกรรมทีม่คีวามหนกั
(Intensity) ทดแทนในส่วนของความต่อเนื่องได้ สอดคล้อง
กับผลการสังเคราะห์ทบทวนงานวิจัยจาก 4,125 บทความ
วจิยัทัว่โลกของ Khalafi et al. (2022) พบว่า การออกก�ำลัง
แบบแรงต้านนัน้ส่งผลดต่ีอความทนทานของระบบไหลเวยีน
โลหิต เนื่องจากเมื่อกล้ามเน้ือสามารถทนทานได้ดีข้ึน
การปฏิบัติกิจกรรมการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกก็จะ
มีระยะเวลาได้นานขึ้นเช่นกัน
				      1.1.5 ผลการออกก�ำลงักายแบบแรงต้าน
ต่อระบบผิวหนัง
	 	 	 	 	  การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านสามารถ
ลดชั้นไขมันใต้ผิวหนังได้ ตลอดจนส่งผลให้ผิวพรรณของ
ผู ้ท่ีออกก�ำลังกายแบบแรงต้านเป็นประจ�ำนั้นกระชับ
เต่งตึงและสวยงาม สอดคล้องกับการทบทวนวรรณกรรม
งานวิจัยของ Keenan, Cooke & Belski (2020) พบว่า
การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านควบคู่กับการคุมอาหาร
ส่งผลให้ไขมันในร่างกายลดลงได้อย่างมีประสิทธิภาพ
มากกว่าการคุมอาหารเพียงอย่างเดียว 
				      1.1.6 ผลการออกก�ำลงักายแบบแรงต้าน
ต่อระบบต่อมไร้ท่อ 
	 	 	 	 	  การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านช่วย
กระตุ้นระบบต่อมไร้ท้อส่งผลให้โกรทฮอร์โมน (Growth
Hormone) และ เทสโทสเตอโรน (Testosterone) เป็น
ฮอร์โมนซึ่งช่วยซ่อมแซมกล้ามเนื้อ ทั้งกระตุ ้นระบบ
เผาผลาญในร่างกาย น�ำไปสู่การส่งเสริมการเจริญเติบโต
ให้แก่เด็กและเยาวชนเหมาะสมเป็นไปตามช่วงวัย
สอดคล้องกับ สถาบันเวชศาสตร์การกีฬา สหรัฐอเมริกา
ที่กล่าวว่า การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านกระตุ้นให้
โกรทฮอร์โมน ท�ำงานได้ดีขึ้น (American Colloge of
Sport Medine, 2019) สมควรเป็นกิจกรรมที่ส�ำคัญ
ในการส่งเสริมการเจริญเติบโตให้แก่เด็กและเยาวชน 
		  1.2	 การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านท่ีส่ง
ผลดีในทางจิตใจ
	 	 	 	   ผลของการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
ท่ีส่งผลในทางจิตวทิยาแก่บคุคลทีเ่ข้าร่วมอย่างเป็นประจ�ำ
แบ่งออกเป็น 2 ประเด็น ดังนี้

				      1.2.1 การออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
ที่มีต่อการจัดการอารมณ์และความเครียด
	 	 	 	 	  ผลของการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
น้ันสามารถลดความเครียดและการจัดการอารมณ์ได้
เนื่องจากเมื่อร ่างกายมีการออกแรงมากกว ่าปกติ
ที่ เกิดจากการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านส่งผลให้
ความวิตกกังวล ความเครียดลดลง และเพิ่มระดับ
อารมณ์ให้ดีขึ้นได้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ Kekäläinen
et al (2018) ทีไ่ด้ท�ำการทดลองใช้กจิกรรมการออกก�ำลงักาย
แบบแรงต้านเป็นเวลา 9 เดือน ส่งผลให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น
และลดอาการภาวะซึมเศร้าได้ 
				      1.2.2 การออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
ที่มีต่อความภาคภูมิใจในตนเอง
	 	 	 	 	 	 	   ผลของการออกก�ำลังกายแบบ
แรงต้านส่งผลให้ผู้ที่เข้าร่วมนั้นมีความภาคภูมิใจในตนเอง 
(Self-Esteem) มากขึ้น เนื่องจากการออกก�ำลังกาย
แบบแรงต้านท�ำให้บุคคลเคลื่อนไหวได้กระฉับกระเฉง
มีผิวพรรณเต่งตึง รูปร่างกระชับเป็นสง่า ส่งผลให้บุคคล
นั้น ๆ เกิดความรู้สึกมั่นใจในรูปลักษณ์ของตนเองมากยิ่งขึ้น
เป็นสิ่งท่ีดีในแง่จิตใจของการใช้ชีวิตประจ�ำวัน สอดคล้อง
กับการทบทวนวรรณกรรมงานวิจัยของ Collinsc et al. 
(2019) จากบทความวิจัยจาก 711 เรื่อง พบว่า การ
ออกก�ำลังกายแบบแรงต้านส่งผลให้ความภาคภูมิใจใน
ตนเองของเด็กและเยาวชนสูงขึ้น อีกทั้งท�ำให้ผู้เข้าร่วม
รู้สึกว่าตนเองมีคุณค่า (Self-Worth) มากยิ่งขึ้นซ่ึงเป็น
ผลต่อเนื่องที่เกิดจากการมีระดับความภาคภูมิใจใน
ตนเองสูงขึ้น 
	 2.	 แนวทางการสอดแทรกการสอนการออก
ก�ำลังกายแบบแรงต้านในวิชาพลศึกษา
	 วิชาพลศึกษาในปัจจุบันน้ันใช้กีฬาเป็นส่ือกลาง
ในการจัดการเรียนรู้เป็นส่วนใหญ่ แต่ทว่ากิจกรรมกีฬานั้น
เป็นประเภทการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิกเป็นส่วนมาก
ดังน้ัน ครูพลศึกษาจึงจ�ำเป็นต้องส่งเสริมการสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพผ่านการสอดแทรกการ
สอนการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านในวิชาพลศึกษา
2 แนวทาง ดังนี้ 
		  2.1	 การสอนการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
ตามทักษะการเคลื่อนไหวในกีฬาที่ใช้เป็นสื่อกลาง 
	 	 	 	   การสอดแทรกการสอนการออกก�ำลังกาย
แบบแรงต้านตามทักษะการเคล่ือนไหวในกีฬาที่ใช้เป็น
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สื่อกลางในวิชาพลศึกษาโดยการสอนท่าทางการบริหาร
กล้ามเนื้อกลุ ่มเดียวกันท่ีใช้ในการปฏิบัติทักษะนั้น ๆ
ของกีฬาที่ใช้เป็นสื่อกลางการเรียนรู้เพื่อเช่ือมโยงท่าทาง
การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านให้เข้ากับทักษะกีฬาที่
ผู ้เรียนก�ำลังฝึกหัดอยู่ ส่งผลให้เกิดการเรียนรู ้อย่างมี
ความหมาย และอาจจะส่งผลให้ผู้เรียนน�ำสิ่งที่ได้เรียนรู้
ไปใช้ปฏิบัติในการสร้างเสริมความแข็งแรงและความ
ทนทานของกล้ามเน้ือได้ด้วยตนเองในชีวิตประจ�ำวัน
สอดคล้องกับ Thanthong (2020)  ได้กล่าวว่า การ
เชื่อมโยงความรู้กับประสบการณ์เดิมท�ำให้ผู ้เรียนเกิด
มโนทัศน์และน�ำไปสู่การค้นคว้าหรือการปฏิบัติใหม่อีกครั้ง
ยกตัวอย่างเช่น ครูพลศึกษา ให้นักเรียนปฏิบัติการฝึก
ท่าทางการบริหารกลุ่มกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้าและต้นขา
ด้านหลัง ด้วยท่าทางการย่อลุก (Squat) ซึ่งเป็นกลุ่ม

กล้ามเนื้อเดียวกันที่ใช้ในการปฏิบัติทักษะการกระโดด
ท�ำประตู (Jump Shot) ในกีฬาบาสเกตบอลของการ
จัดการเรียนรู ้วิชาพลศึกษาที่ใช้กีฬาบาสเกตบอลเป็น
สื่อกลางการเรียนรู้ นักเรียนพบว่าการบริหารกล้ามเนื้อ
ด้วยท่าทางการย่อลุก สามารถท�ำให้ตนเองปฏิบัติทักษะ
การกระโดดท�ำประตู (Jump Shot) ได้ดีขึ้นเนื่องจาก
กล้ามเนื้อมีแรงมากขึ้นในการกระโดดส่งแรงออกไป สิ่งนี้
ครผููส้อนต้องเป็นผูค้อยสนบัสนนุให้ผูเ้รยีนสามารถเชือ่มโยง
ความรู้และประสบการณ์ให้ได้ ดังนั้น บทความน้ีจึงขอ
ยกตัวอย่างท่าทางการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านด้วย
การใช้น�้ำหนักตัว (Body Weight) ที่สอดคล้องกับทักษะ
การเคลื่อนไหวในกีฬาที่ใช้สอนวิชาพลศึกษาบางส่วน
เพื่อให้ผู้อ่านนั้นเห็นภาพมากยิ่งขึ้น ดังตาราง 1

ตาราง 1 
ตัวอย่างท่าทางการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านด้วยน�้ำหนักตัว (Body weight) ที่สอดคล้องกับทักษะการเคล่ือนไหว
ในกีฬาที่ใช้สอนวิชาพลศึกษา

	 ท่าทางการออกก�ำลังกาย		         กลุ่มกล้ามเนื้อ	   ทักษะการเคลื่อนไหวในกีฬาที่ใช้เป็น
	 แบบแรงต้านด้วยน�้ำหนักตัว			      สื่อกลางการเรียนรู้ในวิชาพลศึกษา
	 (Bret Contreras, 2013)	

	 ท่าย่อลุก	 -	 กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า	 -	 ทกัษะการยนืท�ำประตใูนกีฬาบาสเกตบอล
	 (Squat)	 	 (Quadriceps)	 -	 ทักษะการกระโดดตบมือบนในกีฬา
	 	 -	 กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง	 	 วอลเลย์บอล
	 	 	 (Hamstring)	 -	 ทักษะการกระโดดแย่งลูก (Rebound)
	 	 -	 กล้ามเนื้อสะโพก	 	 ในกีฬาบาสเกตบอล
	 	 	 (Gluteus maximus)	 -	 ทักษะการกระโดดโหม่งในกีฬาฟุตบอล

	 ท่าดันพื้น	 -	 กล้ามเนื้อหน้าอก	 -	 ทักษะการส่งในกีฬาบาสเกตบอล
	 (Push-up)	  	 (Pectoralis Major) 	 -	 ทักษะการเซตในกีฬาวอลเลย์บอล
	 	 -	 กล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหน้า	 -	 ทักษะการท�ำประตูในกีฬาบาสเกตบอล 
	 	 	 (Frontal Deltoid) 	 -	 ทักษะการชกหมัดตรงในกีฬามวยสากล
	 	 -	 กล้ามเนื้อหลังแขน (Triceps) 	

	 ท่าก้าวขาไปข้างหน้าย่อตัว	 -	 กล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า	 -	 ทกัษะการก้าวตฟีอร์แฮนด์ในกฬีาแบดมินตนั
	 (Forward Lunge)	  	 (Quadriceps)	 -	 ทักษะการก้าวตีฟอร์แฮนด์ในกีฬาเทนนิส
	 	 -	 กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง	 -	 ทกัษะการก้าวตแีบคแฮนด์ในกฬีาแบดมินตนั	
	 	 	 (Hamstring)	 -	 ทักษะการวิ่งท�ำประตู (Lay -up) ในกีฬา	
	 	 -	 กล้ามเนื้อสะโพก	 	 บาสเกตบอล
	 	 	 (Gluteus Maximus)
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	 การสอดแทรกการออกก�ำลังกายในการจัดการ
เรียนรู ้วิชาพลศึกษาตามทักษะกีฬาที่ใช้เป็นสื่อกลาง
การเรยีนรูโ้ดยแทรกในขัน้ต่าง ๆ ของการสอนวชิาพลศกึษา
ท้ัง 5 ขั้น (Srithongta, 2004 as cited in Department
of Academic Affairs, 2002) ได้ตามแนวทางดังนี้
	 1.	 ขั้นเตรียมหรือการน�ำเข้าสู่บทเรียน 
	 การสอดแทรกการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
ในขั้นน�ำเข้าสู่บทเรียนด้วยการใช้ท่าทางการออกก�ำลังกาย
แบบแรงต้านที่สอดคล้องกับทักษะการจัดการเรียนรู ้
ในคาบเรียนนั้น ๆ ยกตัวอย่างเช่น ครูน�ำผู้เรียนปฏิบัติ
ท่าทางการย่อลุกกระโดด (Jump Squat) เพื่อยืดเหยียด
กล้ามเนื้อและเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจให้สูงขึ้น และ
ครูพลศึกษาพูดเฉลยว่าเนื้อหาสาระวันนี้ คือ ทักษะ
การกระโดดตบมือบนในกีฬาวอลเลย์บอล ซึ่งกล้ามเนื้อ
ที่ใช้กระโดดตบนั้นเป็นกล้ามเน้ือส่วนเดียวกันกับการ
บริหารกล้ามเนื้อด้วยท่าการกระโดดย่อลุก (Jump Squat)
	 2.	 ขั้นอธิบายและสาธิต
	 การสอดแทรกการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
ในขั้นอธิบายและสาธิตด้วยการสอนทักษะตามกีฬานั้น ๆ
และแนะน�ำท่าทางการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านท่ี
สามารถส่งเสริมให้ปฏิบัติทักษะนั้น ๆ มีประสิทธิภาพ
มากขึ้น ยกตัวอย่างเช่น ครูพลศึกษาอธิบายและสาธิต
ทักษะการส่งในกีฬาบาสเกตบอล ซึ่งกล้ามเนื้อในการ
ปฏิบัติทักษะการส่งคือกล้ามเนื้อหน้าอก กล้ามเนื้อหัวไหล่

ด้านหน้า และกล้ามเน้ือหลังแขน ซ่ึงเป็นส่วนเดียวกัน
ในการปฏิบัติท่าทางการดันพื้น (Push-up) ซ่ึงหาก
นักเรียนปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอก็จะส่งผลให้กล้ามเนื้อ
แข็งแรงมากยิ่งขึ้น น�ำไปสู่การส่งเสริมท�ำให้การปฏิบัติ
ทักษะการส่ง (Passing) ได้ไกลและแรงขึ้น 
	 3.	 ขั้นการฝึกหัด
	 การสอดแทรกการสอนการออกก�ำลังกายแบบ
แรงต้านในขั้นฝึกหัด คือ การที่ครูออกค�ำส่ังให้มีการ
ปฏิบัติท่าทางการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านก่อนท่ีจะ
ท�ำการปฏิบัติทักษะในกีฬานั้น ๆ ยกตัวอย่างเช่น การที่
ครูพลศึกษาให้ผู ้ เรียนปฏิบัติท ่าทางการก้าวขาย่อ
(Forward Lunge) 20 ครั้ง ก่อนที่จะสั่งการให้ผู้เรียน
ปฏิบัติทักษะการวิ่งท�ำประตู (Lay-up) ในกีฬาบาสเกตบอล
โดยครูพลศึกษาต้องพูดเชื่อมโยงให้เรียนทราบว่าเหตุใด
ต้องมีรูปแบบการฝึกแบบนี้ เป็นต้น 
	 4.	 ขั้นการน�ำไปใช้
	 การสอดแทรกการสอนการออกก�ำลังกายแบบ
แรงต้านในขั้นการน�ำไปใช้ ด้วยการคิดกิจกรรมที่สนุกสนาน
ที่ประกอบไปด้วยท่าทางการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
และการปฏิบัติทักษะกีฬานั้น ๆ ด้วย ยกตัวอย่างเช่น
ครูพลศึกษาให้ผู้เรียนเล่นกิจกรรมดันพื้น (Push-up)
ก่อนแข่งขันการชกกระสอบด้วยหมัดตรงในเวลา 30 วินาที
และนับจ�ำนวนครั้งที่ได้ เป็นต้น ครูพลศึกษาต้องพูด
เช่ือมโยงว่าการดันพื้นในกิจกรรมน้ันเป็นการบริหาร

	 ท่าทางการออกก�ำลังกาย		         กลุ่มกล้ามเนื้อ	   ทักษะการเคลื่อนไหวในกีฬาที่ใช้เป็น
	 แบบแรงต้านด้วยน�้ำหนักตัว			      สื่อกลางการเรียนรู้ในวิชาพลศึกษา
	 (Bret Contreras, 2013)	

	 ท่าทางการดึงข้อ	 -	 กล้ามเนื้อหลัง	 -	 ทักษะการกระโดดแย่งลูก (Rebound)
	 (Pull-up)	  	 (Latissimus Dorsi)	 	 ในกีฬาบาสเกตบอล
	 	 -	 กล้ามเนื้อหัวไหล่ด้านหลัง	 -	 ทักษะการเลี้ยงบอลสลับมือในกีฬา
	 	 	 (Post Deltoid)	 	 บาสเกตบอล
	 	 -	 กล้ามเนื้อหน้าแขน (Biceps) 	

	 ท่าทางการนั่งบิดตัว	 -	 กล้ามเนื้อล�ำตัว	 -	 ทักษะการเตะในกีฬามวยไทย
	 (Twist rotation)	  	 (Trunk Muscle)	 -	 ทักษะการเตะลูกโด่งในกีฬาฟุตบอล
	 	 	 	 -	 ทักษะการพุ่งแหลนในกรีฑาลาน
	 	 	 	 -	 ทักษะการตบลูกในกีฬาเทเบิลเทนนิส
	 	 	 	 -	 ทักษะการชกหมัดฮุคในกีฬามวยสากล

ตาราง 1 (ต่อ)



วารสารศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี 33ปีที่ 35 ฉบับที่ 1 มกราคม - เมษายน 2567

กล้ามเนื้อหน้าอก หัวไหล่ด้านหน้า และหลังแขน ให้เกิด
การเมื่อยล้าก่อนปฏิบัติทักษะการชกหมัดตรง เพื่อที่ว่า
จะได้ทราบว่าใครมีสมรรถภาพทางกายด้านความทนทาน
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อมากกว่ากัน โดยการนับ
จ�ำนวนครั้งที่สามารถปฏิบัติได้ 
	 5.	 ขั้นสรุปผลและสุขปฏิบัติ 
	 การสอดแทรกการสอนการออกก�ำลังกายแบบ
แรงต้านในขั้นสรุปผลและสุขปฏิบัติ ด้วยการสรุปจาก
ครูพลศึกษาโดยที่ครูผู้สอนพูดเชื่อมโยงท่าทางการออก
ก�ำลังกายแบบแรงต้านในท่าทางใดที่สามารถส่งเสริม
ทักษะที่ได้เรียนรู้วันนี้ ยกตัวอย่าง ครูพลศึกษา พูดเน้นย�้ำ
ถึงประโยชน์และล�ำดับขั้นตอนทักษะการปฏิบัติการ
พุ่งแหลนในกีฬากรีฑาอีกครั้งเพื่อสรุปเป็นมโนทัศน์ของ
ทักษะนั้น ๆ จากนั้นครูพลศึกษาแนะน�ำท่าทางการ
ออกก�ำลังกายแบบแรงต้านด้วยท่าทางการนั่งบิดตัว
(Twist Rotation) เพื่อสร้างเสริมความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อล�ำตัว (Trunk muscle) ส่งผลให้ทักษะการ
พุ่งแหลนได้ไกลขึ้น
		  2.2 การออกแบบหลักสูตรรายวิชาพลศึกษา
เพิ่มเติมที่ใช้การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านเป็นส่ือกลาง
การเรียนรู้ 
	 เป็นที่ทราบกันดีอยู่แล้วว่าในรายวิชาพลศึกษา
พื้นฐานมักใช้เกมกีฬาเป็นสื่อกลางการเรียนรู้เน่ืองจาก
สามารถเป็นกิจกรรมที่สนุกสนานและเข้าถึงได้ง่ายมากกว่า
การสอนการออกก�ำลังกายแบบซ�้ำ ๆ ซาก ๆ ดังนั้น
การสอดแทรกการสอนการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
ด้วยการเปิดรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมจึงเป็นอีกทาง
เลือกหนึ่งในการสอดแทรกในรายวิชาพลศึกษาได้ โดยมี
การก�ำหนดวัตถุประสงค์ การก�ำหนดเนื้อหาสาระ การ

ก�ำหนดกิจกรรมการเรียนรู้ และการวัดประเมินผลได้
อย่างเต็มที่ ซึ่งอาจจะส่งผลให้ผู้เรียนสามารถน�ำความรู้
ทัศนคติ และทักษะการปฏิบัติไปใช้ในการออกก�ำลังกาย
แบบแรงต้านได้จนกลายเป็นสมรรถนะในชีวิตประจ�ำวันได้
เฉกเช่น Wang et al. (2006) ได้กล่าวว่า การจัดการ
เรียนการสอนวิชาพลศึกษาระดับมัธยมในประเทศสิงค์โปร์
นั้น ต้องการให้ผู้เรียนมีความสามารถการจัดการตนเอง
ในเรือ่งสขุภาพและการออกแบบโปรแกรมการออกก�ำลงักาย
เพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแก่ตนเอง ดังนั้น ใน
โรงเรียนจ�ำเป็นต้องมีการจัดการเรียนการสอนวิชา
พลศึกษาที่ให้ความรู้เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายและ
การออกก�ำลังกาย เพื่อน�ำไปสู่การที่นักเรียนมีความ
สามารถในการออกก�ำลังกายเพื่อสร้างเสริมสุขภาพได้
บทความนี้จึงเสนอการออกแบบหลักสูตรรายวิชาพลศึกษา
เพิ่มเติมโดยใช้รูปแบบการพัฒนาหลักสูตรของ Sayloy
& Alexander ซึ่งเร่ิมต้นจากก�ำหนดเป้าหมาย จุดประสงค์
และขอบเขต การออกแบบหลักสูตร การน�ำหลักสูตร
ไปใช้ การประเมินหลักสูตร และผลย้อนกลับและการ
ปรับปรุง (Suthirat, 2013 as cited in Sayloy &
Alexander, 1974) เหตุผลที่บทความนี้แนะน�ำให้ใช้
กระบวนการพัฒนาหลักสูตรรูปแบบนี้ เนื่องจากเป็น
รูปแบบที่เหมาะสมส�ำหรับครูพลศึกษาประจ�ำการในการ
น�ำไปออกแบบหลักสูตรรายวิชา ใช้ประเมินและแก้ไข
ก่อนที่จะน�ำไปใช้อีกครั้ง ซึ่งเป็นกระบวนการด�ำเนินการ
ต่อเนื่องไม่มีที่สิ้นสุดดังแสดงให้เห็นในภาพประกอบ 2
เพ่ือให้หลักสูตรรายวิชาถูกปรับปรุงพัฒนาหลักสูตรให้มี
ความเหมาะสมกับผู้เรียน ผู้สอน โรงเรียน และอุปกรณ์ 
ทั้งค�ำนึงเรื่องความปลอดภัยมาเป็นอันดับหนึ่งเสมอ 

ภาพประกอบ 2 
รูปแบบการพัฒนาหลักสูตร Sayloy & Alexander (1974) 

แหล่งที่มา: หนังสือการพัฒนาหลักสูตร ทฤษฎีสู่การปฏิบัติ (Suthirat, 2013)

เป้าหมาย
จุดประสงค์
และขอบเขต

การออกแบบ
หลักสูตร

ผลย้อนกลับและปรับปรุง

การน�ำ
หลักสูตร

ไปใช้

การประเมิน
หลักสูตร
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	 การพัฒนาหลักสูตรรายวิชาเพิ่มเติมขึ้นอยู ่กับ
ผู้สอนในการออกแบบหลักสูตรให้ตรงตามความต้องการ
และบรบิทของโรงเรยีนซึง่มคีวามแตกต่างกนั ยกตวัอย่างเช่น
โรงเรียนที่มีความพร้อมก็อาจจะก�ำหนดการออกแบบ
หลักสูตรรายวิชาเพิ่มเติมโดยการสอนการออกก�ำลังกาย
แบบแรงต้านด้วยเครื่องออกก�ำลังกาย (Weight Machine)
เน่ืองจากโรงเรียนบางแห่งอาจจะมีห้องสร้างเสริม
สมรรถภาพทางกายที่สามารถใช้ในการจัดการเรียนรู้ได้
ทางกลับกัน โรงเรียนท่ีขาดแคลนอาจจะออกแบบ
หลักสูตรรายวิชาเพิ่มเติมที่ใช้การสอนการออกก�ำลังกาย
แบบแรงต้านด้วยน�้ำหนักตัว (Body Weight) ซึ่งสามารถ
ปฏิบัติได้โดยไม่ต้องใช้อุปกรณ์เพียงแต่ครูผู้สอนจ�ำเป็น
ต้องมีวิธีการฝึกและการสอนท่ีหลากหลายในการจัดการ
เรียนรู ้ เป็นต้น จะเห็นได้ว่า การออกแบบหลักสูตร
รายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมขึ้นอยู่กับครูผู้สอนในการก�ำหนด
วัตถุประสงค์ ขอบเขตเนื้อหาสาระ กิจกรรมการเรียนรู้
และแนวทางการวัดประเมิน ให้เหมาะสมกับบริบทของ
ผู ้ เรียน แต่ต ้องน�ำมาสู ่การที่ ผู ้ เรียนได้มีทักษะการ
ออกก�ำลังกายแบบแรงต้านเพื่อสร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพให้แก่ตนเองต่อไป

สรุป
	 การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านเป็นกิจกรรม
การออกก�ำลังกายที่ส่งผลดีในทางสรีรวิทยาของร่างกาย
ช่วยในการท�ำงานประสานกันระหว่างระบบประสาท
และกล้ามเนื้อในการท�ำงานร่วมกัน ทั้งช่วยให้การท�ำงาน
ของกล้ามเนื้อกระฉับกระเฉงมากยิ่งข้ึนส่งผลดีต่อระบบ
ผิวหนังที่ท�ำให้ไขมันใต้ผิวหนังลดลงกระชับเต่งตึง ระบบ
หายใจในการฝึกหายใจเป็นจังหวะท�ำให้ปอดและหลอดเลือด
ทนทานขึน้ และส่งผลให้ระบบต่อมไร้ท่อกระตุน้โกรทฮอร์โมน
ให้ท�ำงานได้ดีมีประสิทธิภาพมากย่ิงขึ้นส่งเสริมการเจริญ
เติบโตได้อย่างสมวัย นอกจากน้ีการออกก�ำลังกายแบบ
แรงต้านส่งผลในทางจิตใจ การออกก�ำลังกายแบบ
แรงต้านสามารถลดความเครียดได้ดีและส่งเสริมให้ผู้ที่

เข้าร่วมนั้นเกิดความภาคภูมิใจในตนเองมากขึ้นเนื่องจาก
รูปลักษณ์ดูสง่าแข็งแรงมากยิ่งขึ้น ทั้งหมดที่กล่าวมา
ข้างต้นเป็นประโยชน์ของการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
ทีม่ผีลต่อร่างกายและจติใจของผูเ้ข้าร่วมอย่างเป็นประจ�ำ
แต่อย่างไรก็ตาม ความนิยมของการออกก�ำลังกายแบบ
แรงต้านมีเด็กและวัยรุ่นเข้าร่วมน้อยอาจจะเป็นเพราะ
วิชาพลศึกษาที่โรงเรียนไม่ได้ท�ำการจัดการเรียนการสอน
ชุดความรู ้และการปฏิบัติเหล่านี้ จากเหตุผลดังกล่าว
บทความนี้ต ้องการน�ำเสนอแนวทางการสอดแทรก
การสอนการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านในวิชาพลศึกษา
ส�ำหรับเป็นแนวทางให้ครูพลศึกษาประจ�ำการได้ลอง
น�ำไปใช้ปฏิบัติการสอนตามสภาพจริงทั้ง 2 ประเด็น
ได้แก่ 1) การสอนการออกก�ำลังกายแบบแรงต้านตาม
ทักษะการเคล่ือนไหวในกีฬาที่ใช้เป็นส่ือกลาง และ
2) การออกแบบหลักสูตรรายวิชาพลศึกษาเพิ่มเติมที่ใช้
การออกก�ำลังกายแบบแรงต้านเป็นสื่อกลางการเรียนรู้ 
	 ท้ังหมดทั้งส้ินที่ได้น�ำเสนอก็หวังเพียงท่ีจะเป็น
แนวทางการส่งเสริมให้นักเรียนได้รักการออกก�ำลังกาย
และเล่นกีฬา เพ่ือตอบสนองหลักสูตรแกนกลางการศึกษา
ขั้นพื้นฐาน 2551 ท่ีก�ำหนดไว้ให้ผู ้เรียนสามารถเข้า
กิจกรรมการสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ได้ด้วยตนเอง และเพื่อแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นจากรายงาน
ของส�ำนักงานโครงการวิจัยด้านกิจกรรมทางกายในเด็ก
และเยาวชน (CYPAS) (Office of Research Project
on Physical Activity in Children and Youth
(CYPAS), 2015). ที่แสดงให้เห็นว่าเด็กและวัยรุ่นไทย
ที่ไม่ให้ความสนใจเกี่ยวกับการออกก�ำลังกายแบบแรงต้าน
มากนัก ดังนั้น การจัดการเรียนรู้วิชาพลศึกษาจึงต้อง
เข้ามามีบทบาทในการสอนการออกก�ำลังกาย กีฬา เกม
การละเล่นพื้นบ้าน เพื่อให้กิจกรรมเหล่าน้ีไปพัฒนา
นักเรียนให้ได้รับการส่งเสริมพัฒนาในทุกด้านแบบองค์รวม
(Holistic Development) ทั้งสร้างลักษณะนิสัยให้ผู้เรียน
รักการออกก�ำลังกายและเล่นกีฬาเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ
ตลอดชีวิตตามหลักการและปรัชญาทางพลศึกษาต่อไป 
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