
1.  ชื่อเรื่อง การจัดท าคู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกายของศูนย์เยาวชนจอมทอง( Body Building 
Manual of Jomthong Youth Centre ) 

2. หลักการและเหตุผล 

  การที่จะพัฒนาประเทศชาติให้เจริญก้าวหน้าได้นั้นสิ่งส าคัญอันดับแรก คือ การพัฒนา
ด้านทรัพยากรมนุษย์ เพราะมนุษย์นั้นเป็นผู้กระท าให้ทุกสิ่งเกิดข้ึนและพัฒนาต่อไปในอนาคต และการที่
จะพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ได้นั้น ปัจจัยหนึ่งที่เป็นเครื่องมือส าคัญที่ได้รับการยอมรับ คือ การใช้กิจกรรม
การออกก าลังกายเปน็เครื่องมือช่วยให้เกิดการพัฒนา ซึ่งเป็นสิ่งที่ธรรมชาติได้สร้างขึ้นมาควบคู่กับมนุษย์
ทุกคน  การปฏิบัติกิจกรรมการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอจะช่วยขจัดความเครียด ท าให้จิตใจสดชื่น
เบิกบาน การท างานของระบบอวัยวะต่างๆ ของร่างกายท างานอย่างเป็นปกติ  มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
สมบูรณ์ มีการเจริญเติบโตและสมรรถภาพทางกายท่ีดี  ร่างกายสามารถต้านทานโรคภัยไข้เจ็บได้เป็น
อย่างดี  มีประสิทธิภาพในการใช้ชีวิตประจ าวันอย่างปกติสุข 

  ศูนย์เยาวชนจอมทองเป็นหน่วยงานสังกัดส านักวัฒนธรรม กีฬา  และการท่องเที่ยว 
กรุงเทพมหานคร มีหน้าที่ให้บริการกิจกรรมกีฬาและนันทนาการเพ่ือการพัฒนาคุณภาพชีวิตของชาว
กรุงเทพมหานคร ตามแผนบริหารราชการกรุงเทพมหานคร 12 ปี ระยะที่ 2 (พ.ศ. 2556 - 2559 )  
ยุทธศาสตร์ที่ 4 พัฒนากรุงเทพมหานครให้เป็นมหานครแห่งคุณภาพชีวิตที่ดีและมีเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรม 
ประเด็นยุทธศาสตร์ที่ 3 พัฒนาด้านการกีฬาและนันทนาการ อีกท้ังยังตั้งปณิธานความมุ่งมั่นที่จะเสริมสร้าง
และพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้มีสุขภาพที่สมบูรณ์ท้ังร่างกายและจิตใจให้พร้อมที่จะมีชีวิตอยู่ในสังคม
ปัจจุบันได้อย่างมีประสิทธิภาพอยู่เสมอ  พร้อมที่จะเป็นก าลังส าคัญในการพัฒนาประเทศชาติต่อไป        
ดังพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว  เมื่อปี  พ.ศ.  2523 เนื่องในพิธีเปิดการสัมมนาระดับชาติ 
เรื่อง “การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ”  ณ มหาวิทยาลัยมหิดล  ความตอนหนึ่งว่า 

  “ร่างกายของคนเรานั้น ท าขึ้นมาส าหรับการออกแรงใช้งานมิใชใ่ห้อยู่เฉยๆ ถ้าใช้แรงพอเหมาะ 
โดยสม่ าเสมอร่างกายก็เจริญแข็งแรงคล่องแคล่วคงทนยั่งยืน ถ้าไม่ใช้แรงเลยหรือใช้ไม่เพียงพอร่างกายก็จะ
เจริญแข็งแรงอยู่ไม่ได้แต่จะค่อยเสื่อมไปเป็นล าดับและหมดสมรรถภาพไปก่อนเวลาอันควร ดังนั้น       
ผู้ที่ปกติท าการงานโดยไม่ใช้ก าลังหรือใช้ก าลังแต่น้อยจึงจ าเป็นต้องหาเวลาออกก าลังกายให้เพียงพอกับ
ความต้องการตามธรรมชาติ เสมอทุกวันฉะนั้นจะเป็นที่น่าเสียดายอย่างยิ่งที่เขาจะใช้สติปัญญา ความสามารถ
ของเขาท าประโยชน์ให้แก่ตนเอง และแก่ส่วนรวม ได้น้อยเกินไปเพราะร่างกายอันกลับกลายอ่อนแรงนั้น
จะไม่อ านวยโอกาสให้ท างานโดยมีประสิทธิภาพได้” 

  จากพระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว ที่ได้อัญเชิญมากล่าวถึงนี้  
จะเห็นได้ว่าธรรมชาติสร้างมนุษย์มาเพ่ือให้มีการเคลื่อนไหวเป็นประจ า  หากการเคลื่อนไหวไม่เพียงพอ
จะท าให้สุขภาพร่างกายเสื่อมถอยได้ในที่สุด และอาจจะเกิดโรคภัยไข้เจ็บได้  การออกก าลังกายที่กระท า
โดยถูกหลักวิชาการจะช่วยปรับปรุงและควบคุมการท างานของอวัยวะระบบต่างๆ อันประกอบด้วย
ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก ระบบไหลเวียนโลหิต  ระบบหายใจ  ระบบประสาทส่วนกลางและอัตโนมัติ 
ระบบต่อมไร้ท่อ และระบบขับถ่าย  ท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  ธีระยุทธ  กลิ่นสุคนธ์         
( 2533 : 12 ) 
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ในปัจจุบันความเจริญก้าวหน้าทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีมีมากขึ้นท าให้เกิด  
สิ่งอ านวยความสะดวกในการด ารงชีวิตประจ าวันเพ่ิมขึ้น ท าให้การใช้กล้ามเนื้อและพลังงานในชีวิตประจ าวัน
ลดลง ส่งผลให้เกิดความเสื่อมถอยของอวัยวะร่างกาย  ทั้งนี้เป็นไปตามหลักวิทยาศาสตร์ว่าด้วยการ
วิวัฒนาการของสิ่งมีชีวิตที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้า “กฎการใช้และไม่ใช้(LAW OF USE AND DISUSE)”  
ของ  JEAN BAPTISTE DE LAMARCK. (1744 – 1829) การออกก าลังกายจึงเป็นเรื่องที่จ าเป็นอย่าง
ยิ่งเพราะนอกจากจะช่วยป้องกันภาวะเสื่อมถอยของร่างกายแล้ว ยังช่วยให้ร่างกายเจริญเติบโตแข็งแรง
สมบูรณ์ ชว่ยผ่อนคลายความตงึเครียดจากการใชช้ีวิตประจ าวนั  อีกทั้งยังเป็นการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์
อีกทางหนึ่งด้วย  ดังนั้นการใช้กิจกรรมกีฬาและนันทนาการเป็นสื่อเพ่ือส่งเสริมการออกก าลังกายใน
ปัจจุบันจึงมีมากขึ้น  ศูนย์เยาวชนจอมทอง จึงให้ความส าคัญอย่างยิ่งต่อการจัดบริการด้านกิจกรรมกีฬา
และนันทนาการให้แก่ผู้ใช้บริการ โดยมีกิจกรรมหลากหลายให้เลือก เช่น ฟุตซอล เทเบิลเทนนิส 
บาสเกตบอล แอโรบิค วอลเลย์บอล กิจกรรมเพาะกายดนตรีสากล ดนตรีไทย นาฏศิลป์ ศิลปะ โยคะ 
ลีลาศ ฯลฯ 

กิจกรรมเพาะกาย ( Body Building) เป็นกิจกรรมหนึ่งที่ศูนย์เยาวชนจอมทอง         
เปิดให้บริการและมีผู้มาใช้บริการเป็นจ านวนมาก  เนื่องจากเป็นการออกก าลังกายท่ีมีประโยชน์ส าหรับ
สุขภาพ  ท าให้รูปร่างกระชับได้สัดส่วน และเป็นกิจกรรมที่สามารถท าให้ร่างกายเคลื่อนไหวได้ครบทุกส่วน
ซึ่งภายในห้องกิจกรรมเพาะกายมีอุปกรณ์ออกก าลังกายหลายชนิดให้เลือกใช้บริการได้ตามความต้องการ 
เช่น  ลู่วิ่งสายพานไฟฟ้า จักรยานออกก าลังกาย  ชุดสถานีบริหารกล้ามเนื้อ ดัมบ์เบล บาร์เบล ฯลฯ  
โดยมีข้าราชการที่มีความรู้ด้านกีฬา ก ากับดูแลและฝึกสอนให้บริการแก่สมาชิก และมีอาสาสมัครช่วย
ฝึกสอน  ซ่ึงแต่เดิมการให้บริการจะเน้นหนักในด้านเทคนิคและวิธีการฝึกขั้นพ้ืนฐานที่ถูกต้องตามหลัก
วิชาการ เป็นการเรียนการสอนตามอัธยาศัยไม่บังคับผู้เรียน เป็นการให้ค าแนะน าชี้แนะและสาธิตวิธี  
การฝึกเบื้องต้น  ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับความรู้ความสามารถของผู้สอนเอง  จึงท าให้เกิดปัญหาและอุปสรรค    
ในการให้บริการดังนี้ 

1. ผู้สอนมีความรู้ความช านาญและประสบการณ์ไม่เท่ากัน  ท าให้มาตรฐาน 
คุณภาพการสอนที่สมาชิกได้รับแตกต่างกัน ท าให้การออกก าลังกายไม่ได้ผลตามที่ต้องการ 

2. สมาชิกเกิดอาการบาดเจ็บจากการใช้อุปกรณ์เพาะกายอย่างผิดวิธี  
3. เครื่องมือ/อุปกรณ์เพาะกายช ารุดเสียหาย  อายุการใช้งานสั้นลงเนื่องจากการ 

ใช้งานเครื่องมือ/อุปกรณ์อย่างไม่ถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
4. สมาชิกใช้บริการเป็นจ านวนมากท าให้ไม่สามารถดูแลได้ทั่วถึง  ท าให้คุณภาพ 

การให้บริการลดลง เนื่องจากจ านวนผู้สอนไม่พอเพียง 
กรุงเทพมหานครมีศูนย์เยาวชน ๓๘ ศูนย์ฯและศูนย์กีฬา ๑๐ ศูนย์ฯ แต่ละศูนย์ฯ         

มีนักวิชาการศูนย์เยาวชน(พลศึกษา) นักพัฒนาการกีฬา อาสาสมัครด้านพลศึกษา  แต่ละศูนย์ต่างมีแนวคิด
การให้บริการกิจกรรมเพาะกายที่แตกต่างกันและเกิดปัญหาท าให้คุณภาพในการสอนไม่ได้มาตรฐานและ
เกิดอาการบาดเจ็บจากการใช้อุปกรณ์เพาะกายที่ผิดวิธี เพ่ือให้การสอนกิจกรรมเพาะกายมีประสิทธิภาพ
เพ่ิมข้ึนและเกิดประโยชน์สูงสุด ยกระดับมาตรฐานการให้บริการ ผู้เสนอผลงานในฐานะหัวหน้าศูนย์
เยาวชนจอมทองมีความรู้ทางด้านพลศึกษาและปฏิบัติหน้าที่ก ากับดูแลกิจกรรมเพาะกายของศูนย์
เยาวชนจอมทองซึ่งมีผู้มาใช้บริการปี พ. ศ. ๒๕๕๘  จ านวน  ๔๒,๕๐๕ คน  จึงได้จัดท าคู่มือการสอน
กิจกรรมเพาะกายศูนย์เยาวชนจอมทอง (Body Building Manual of Jomthong Youth Centre) 
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3.  วัตถุประสงค์ 

๓.1 เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการให้บริการกิจกรรมเพาะกายของศูนย์เยาวชนจอมทอง
ท าให้ผู้ใช้บริการสามารถออกก าลังกายอย่างถูกต้องตามหลักวิทยาศาสตร์การกีฬาปลอดภัยจากการ
บาดเจ็บทางการกีฬา 
  ๓.2 เพ่ือให้ผู้สอนหรือผู้ใช้บรกิารหรือผู้สนใจใช้เป็นแนวทางในการฝึกกิจกรรมเพาะกาย
ได้อย่างถูกต้องตามหลักวิชาการ 
 
4. เป้าหมาย 

๔.1 สามารถสร้างคู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกายของศูนย์เยาวชนจอมทองส าเร็จภายใน
ระยะเวลา ๖ เดือน  มีนาคม – สิงหาคม พ. ศ. ๒๕๕๙ 

๔.2 ท าให้ผู้ใช้บริการกิจกรรมเพาะกายจ านวนร้อยละ ๘๐ ใช้คู่มือฯ เป็นแนวทางใน
การฝึกฝนอย่างถูกต้องตามหลักวิชาการ 

 
5. ความรู้ที่น ามาใช้ในการจัดท ารายงาน 

ปัจจัยความส าเร็จ 
 

 ปัจจัยที่  1.   
การวิเคราะห์ SWOT Analysis  เพ่ือค้นหาจุดอ่อน  จุดแข็ง  ปัญหา  อุปสรรค   

ในประเด็น ดังต่อไปนี้  
๑. สภาพSWOT ของการจัดท าคู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกาย 
 

จุดแข็ง (Strength) 
๑. นโยบายของผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร 

ด้านการพัฒนาคุณภาพชีวิตและแผนพัฒนากีฬา
ของกรุงเทพมหานคร 
     ๒. ผู้บริหารให้ส าคัญและจัดสรรงบประมาณ
ในการจัดซื้ออุปกรณ์ออกก าลังกายที่ทันสมัยและ
ครบถ้วน 

 

จุดอ่อน (Weakness) 
1. เจ้าหน้าที่ผู้รับผิดชอบขาดความรู้และ 

ทักษะการสอนที่ถูกต้องในการจัดท าคู่มือฯ 
2. ขาดท่ีปรึกษาผู้เชี่ยวชาญด้านการ     

เพาะกาย 
3.      ๓.   ความคิดเห็นที่หลากหลายของผู้เกี่ยวข้อง

ในการจัดท าคู่มือ 
4.      ๔.   การสนใจของผู้เล่นกล้ามเปลี่ยนใจจาก

การเล่นเนื่องจากใช้ระยะเวลานาน 
 

โอกาส (Opportunity) 
๑. มีแผนพัฒนาการกีฬาแห่งชาติ  
๒. คนรักสุขภาพมากข้ึน 

อุปสรรค (Threat) 
- ไม่มี 
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ปัจจัยที่ 2 

ความรู้ทางวิชาการ ประกอบด้วย 
1. แนวคิดจากหนังสือ เรื่อง คู่มือฝึกเวทเทรนนิ่งอย่างมืออาชีพ (คฑา  อาภรณ์ 

ส านักพิมพ์คณะบุคคลนิวเพลส ๒๐๐๕, ๒๕๕๗ ) เป็นกรอบส าหรับการด าเนินการจัดท าคู่มือการสอน 
กิจกรรมเพาะกายของศูนย์เยาวชนจอมทองโดยก าหนดองค์ประกอบของเนื้อหาดังนี้ 

1.1  บทน าเป็นเนื้อหาเก่ียวกับหลักการและเหตุผลของการจัดท าคู่มือฯ  
รายละเอียดของการให้บริการกิจกรรมเพาะกายสภาพของปัญหาและอุปสรรคของการให้บริการ 

1.2  เนื้อหาหลักบรรยายขั้นตอนของการฝึกแต่ละท่าโดยมีเนื้อหากระชับ 
ตรงประเด็นเข้าใจง่ายไม่ซับซ้อนและใช้งานได้จริง เพ่ือให้ผู้ใช้สามารถปฏิบัติตามขั้นตอนได้จนบรรลุ
วัตถุประสงค์ของการฝึกในท่าบริหารนั้นๆ ซึ่งท่าฝึกแต่ละท่าจะอ้างอิงตามอุปกรณ์ และเครื่องมือ 
การออกก าลังกายที่มีอยู่ในห้องเพาะกายของศูนย์ฯ 

1.3  ใช้รูปภาพเป็นสื่อในการอธิบายขั้นตอนวิธีการฝึกกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 
โดยจ าแนกเป็นกลุ่มกล้ามเนื้อ ตั้งแต่ส่วนบนลงไปจนถึงส่วนล่างของร่างกาย พร้อมมีค าอธิบายประกอบ
รูปภาพและเพ่ิมเติมเทคนิคเฉพาะในแต่ละท่าของการฝึก 

1.4  ตารางโปรแกรมการฝึกเพาะกายก าหนดตามวัตถุประสงค์ของการฝึก 
1.5  รูปภาพประกอบการฝึกเพาะกาย(Body Building) พร้อมค าอธิบาย 
1.6  บรรณานุกรมซึ่งบอกถึงที่มาของแหล่งข้อมูลในการจัดท าคู่มือฯ  

เพ่ือท าให้ผู้สนใจสามารถสืบค้นข้อมูลความรู้เพิ่มเติมได้ 
2. ความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา (Sport Science) ได้แก ่

2.1  ความหมายของเพาะกาย(Body building) (พจนานุกรมไทย 
ฉบับราชบัณฑิตยสถาน)หมายถึง  บริหารร่างกายเพ่ือให้กล้ามเนื้อแข็งแรงโดยวิธียกน้ าหนัก 

                     2.2  ความส าคัญของการฝึกฝนเพาะกายหรือเล่นกล้ามนั้น  การฝึกฝนเพาะกาย   
หรือเล่นกล้ามนั้นจะมีผลต่อการเปลี่ยนแปลงของร่างกายผู้ฝึกอย่างมากที่สุดชนิดที่ไม่มีกีฬาชนิดใดที่จะ
สามารถท าได้เท่านี้และหากผู้ฝึกฝนเพาะกายมีการฝึกหัดอย่างเป็นระเบียบจะเป็นผลให้ตัวผู้ฝึกมี
ความก้าวหน้าในด้านสมรรถนะร่างกายที่ดีขึ้น  มีบุคลิกลักษณะที่สง่างามมากยิ่งขึ้น และมีก าลังวังชา   
ที่มากขึ้นได้อย่างไม่มีขอบเขต  การฝึกเพาะกายหรือเล่นกล้ามจึงเป็นการเพ่ิมพลังก าลังภายในตัวของ   
ผู้ฝึกและยังสามารถเพ่ิมสมรรถนะในการประกอบกิจกรรมต่างๆ ที่มีความจ าเปน็ต่อการด าเนนิชีวิตประจ าวัน
ให้เพียบพร้อมขึ้นได้อีกด้วย  เช่น 

๒.๒.๑  กิจกรรมเพื่องาน  หน้าที่การท างานคือชีวิต  ศักดิ์ศรีและ
ความภาคภูมิใจ  การท ามาหากินทุกอย่างต้องอาศัยทั้งพลังปัญญาและพลังทางร่างกายควบคู่ไปด้วยกัน  
การฝึกเพาะกายหรือเล่นกล้ามจะสร้างความเพียบพร้อมให้กับร่างกายและจิตใจ  ยามใดที่ร่างกายของ
เราเพียบพร้อม  จิตใจแบะความคิดของเราก็จะพลอยสดใสตามไปด้วย 

2.๒.๒  กิจกรรมเพื่อครอบครัว  ผู้ฝึกเพาะกายหรือเล่นกล้ามสามารถ
ให้เวลาแก่ครอบครัวของเขาได้มากกว่าคนที่อยู่ในแวดวงผับบาร์  หรือผู้ที่เข้าๆ ออกๆโรงพยาบาลอยู่เสมอ
และผู้ฝึกเพาะกายหรือเล่นกล้ามท้ังหลายย่อมที่จะสร้างผลประโยชน์ให้แก่ครอบครัวได้เป็นอย่างมากและ
มีประสิทธิภาพมากกว่าเดิมได้อย่างมาก 
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๒.๒.๓  กิจกรรมเพื่อสุขภาพ  จะช่วยให้พลังทางร่างกายท่ีมี
สมรรถนะมากยิ่งขึ้น  ถ้าไม่มีสิ่งนี้ชีวิตจะขาดความสุขไปมาก  การฝึกเพาะกายหรือเล่นกล้ามท าให้
อาหารที่กินเข้าไปมีผลประโยชน์สูงสุดต่อร่างกายและยังช่วยให้สมาธิแน่วแน่มากยิ่งขึน้การฝึกเพาะกาย
หรือเล่นกล้ามสามารถช่วยเอื้ออ านวยให้การฝึกสมาธิ  โยคะ ไทเก๊ก  จี้กง  มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  
อีกท้ังการฝึกเพาะกายก็คือรากฐานของการกีฬาหลายๆ อย่าง 

2.3  หลักการส าคัญในการเพาะกายหรือเล่นกล้าม 
๒.๓.1 การฝึกให้หนักถ้าหากว่าอยากมีกล้ามเนื้อ แน่นอน ต้องฝึกฝน

ร่างกาย แต่นักเพาะกายมือใหม่หลายๆคนมักจะฝึกแบบเบาๆ เป็นเพราะคนเหล่านั้นไม่อยากฝึกแบบ
หนัก(เหมือนๆไมอ่ยากท างานหนัก) แต่จริงๆแล้วการที่กล้ามเนื้อจะโตได้นั้นจะต้องท าลายมันซะก่อน
(ท าลายในที่นี้อยู่ในประเภทท าลายเซล เส้นใยกล้ามเนื้อนิดๆ) แล้วค่อยฟ้ืนฟูซ่อมแซม กล้ามเนื้อจะ
เพ่ิมพูนตัวเองให้ใหญ่ขึ้นเพ่ือรองรับการท าลายต่อไป และต้องฝึกให้กล้ามเนื้อหมดแรงอย่างจริงๆ เช่น 
เล่นกล้ามหลังแขนหนักๆ เวลาฝึกเสร็จไม่สามารถบริหารท่าดันพื้นได้เลย(หลังแขนหมดแรง)แบบนี้ถือว่า
ฝึกหนักและโดนกล้ามเนื้อมัดนั้นจริงๆ 

๒.๓.2 การกินกล้ามเนื้อต้องการสารอาหารเพ่ือไปปรับปรุงซ่อมแซม 
และใหญ่ขึ้น ดังนั้นจึงควรกินให้มาก แน่นอน ผู้เพาะกาย ต้องกินยิ่งกว่าคนธรรมดาทั่วไปกินเท่ามดก็ตัว
เท่ามด กินเท่าช้างก็ตัวเท่าช้าง 

๒.๓.3 การพักผ่อนกล้ามเนื้อไม่ได้โตเวลาฝึก(โดนท าลาย) แต่มันโต
เวลาพัก ดังนั้นจึงควรพักมัดกล้ามเนื้อท่ีฝึกนั้น 4-5 วัน ก่อนที่จะไปฝึกมัดกล้ามเนื้อนั้นอีกที และควร
นอนให้พอในแต่ละวันด้วย 
 

2.4  หลักการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย (Principle of  Physical 
Fitness Training)(เจริญ กระบวนรัตน์ 2540)  กล่าวว่า  การฝึกเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ี
ถูกต้องเหมาะสมเป็นหนทางที่จะน าไปสู่ความส าเร็จในการพัฒนาและเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีไม่มีทางลัดที่จะท าให้ประสบความส าเร็จในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายการฝึกที่ถูกต้องเท่านั้น
จึงเป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็นมาก เป็นหนทางเดียวที่จะน าไปสู่การเสริมสร้างให้มีสมรรถภาพทางกายท่ีดี  
ดังนั้นระยะเวลา (Duration)  ความหนักเบา (Intensity) และความบ่อยครั้ง (Frequency)  ในการฝึก
จะต้องจัดให้สอดคล้อง และเหมาะสมกับระดับความสามารถของแต่ละบุคคลการฝึกหนักเกินไปหรือหักโหม
เกินไป จะท าให้เหน็ดเหนื่อย และไม่สามารถฝึกต่อไปได้ผลของการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายก็ไม่ดี
เท่าท่ีควร หรือไม่ได้ผลตรงกับความต้องการในท านองเดียวกัน การฝึกมากเกินไป (Over Training) จะมี
ผลท าให้ขีดความสามารถลดลงเบื่อการฝึกซ้อม น้ าหนักตัวลดลง อารมณ์หงุดหงิด โกรธง่ายชีพจรเต้นเร็ว 
ฯลฯแต่ถ้าฝึกน้อยเกินไปความสามารถทางด้านสมรรถภาพทางกายก็จะไม่ได้รับการพัฒนาให้ดีขึ้น ดังนั้น
จะต้องให้ได้รับการฝึกที่เหมาะสมพอดีกับความสามารถของผู้ฝึกอย่างเป็นระบบและต่อเนื่องสม่ าเสมอ
จึงส่งผลให้เกิดการพัฒนาความสามารถของร่างกายในการที่จะปฏิบัติหน้าที่ประจ าวันในสังคม ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ    
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ดังนั้นเพ่ือให้การเพาะกายได้ผลดีควรพิจารณาถึงหลักการ ดังนี้ 
1) ฝึกจากน้อยไปมาก ฝึกจากเบาไปหาหนักและจะต้องฝึกจนกระท่ังร่างกาย

เกิดอาการเหน็ดเหนื่อยปวดเมื่อยตามกล้ามเนื้อการฝึกจะต้องให้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย
ของแต่ละบุคคลอย่าฝึกจนกระทั่งเหนื่อยมากเกินไปหรือน้อยเกินไปจนไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยอย่างเต็มที่
จะต้องฝึกให้พอเหมาะพอดีกับสภาพร่างกายและความต้องการของแต่ละคน การฝึกจึงจะได้ผลดียิ่งขึ้น 

          2)  การฝึกจะต้องท าเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอเพ่ือให้ร่างกายเกิดความเคยชิน
กับสภาพการเคลื่อนไหวของกิจกรรมนั้นๆอย่างน้อย 3 ครั้ง/สัปดาห์  ครั้งละไม่ต่ ากว่า ๑ ชั่วโมง 30 นาท ี 
อย่างต่อเนื่อง 

3) การฝึกจะต้องใช้หลักการปรับเพิ่มความหนัก (Overload Principles)  
เป็นระยะ ๆ เพ่ือให้ร่างกายมีการพัฒนาปรับตัวดีขึ้นความหนักที่จะปรับเพ่ิมขึ้นนั้น ควรค านึงด้วยว่าจะ
เพ่ิมข้ึนสักเท่าใดและจะเพ่ิมข้ึนอีกเมื่อใด รวมทั้งการฝึกวันละกี่ชั่วโมงและอาทิตย์ละกี่ครั้งผู้ฝึกควรมี
โปรแกรมในการฝึกในแต่ละสัปดาห์ให้ชัดเจนแน่นอน 

4)  การพักผ่อนภายหลังการฝึกซ้อมในแต่ละวันจะต้องมีเวลาพักผ่อน 
ให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 6 –  8 ชั่วโมงต่อหนึ่งคืน   

5)  การฝึกจะต้องกระท าอย่างต่อเนื่องซึ่งในขั้นพ้ืนฐานเบื้องต้นควรเริ่มต้น 
ด้วยการฝึกความอดทนและเสริมสร้างความแข็งแรงทั่วๆ ไปรวมทั้งฝึกทักษะการเคลื่อนไหวเบื้องต้น
ในช่วงระยะ 3 เดือนแรกต่อมาควรปรับเพิ่มปริมาณความหนักในการฝึกมากขึ้น มุ่งเน้นการฝึกทักษะ
ความอดทนความแข็งแรง ตลอดจนสมรรถภาพร่างกายในการประกอบกิจกรรมหรือทักษะ 
การเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพสูงสุดฝึกเน้นความสัมพันธ์และประสานงานของระบบกล้ามเนื้อ 

6)  การบ ารุงร่างกายหรืออาหารจะต้องรับประทานให้ครบทุกประเภท 
อย่างพอเพียงและเหมาะสมกล่าวคือในแต่ละมื้อที่รับประทานจะต้องประกอบด้วยคาร์โบรไฮเดรท
โปรตีน ไขมัน ผัก ผลไม้ เกลือแร่และวิตามิน 

2.5  ข้อปฏิบัติในการฝึกฝนเพาะกายหรือเล่นกล้าม 
1)  อบอุ่นร่างกาย โดยใช้กิจกรรมเบาๆ ใช้เวลา 5 – 10 นาท ีเช่น   

จักรยาน เดินเร็ว วิ่งสายพาน 
2)  ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เพื่อให้กล้ามเนื้อได้รับการกระตุ้นเกิด 

ความพร้อมที่จะออกแรงฝึกตามโปรแกรมได้  ซึ่งควรเริ่มจากกล้ามเนื้อมัดใหญ่ โดยยืดแบบช้าๆและ
กระท าค้างไว้ อาจนับ 10  ท าท่าละ 1 – 2 ครั้ง 

3) สร้างกล้ามเนื้อ ที่ใหญ่และหนาอย่างแท้จริง 
4) ออกก าลังกายในแต่ละกลุ่มกล้ามเนื้อละ ๓-๔ ท่า 
5)  ควรเริ่มจากกลุ่มกล้ามเนื้อมัดใหญ่ๆ ก่อน แล้วจึงเป็นการฝึกกล้ามเนื้อ 

มัดเล็กๆเช่น อก ปีก ไหล่ แขน ขา 
6)  ควรพักอย่างน้อย ๑วัน ในการฝึกแต่ละครั้งและควรท า 3 ครั้ง/สัปดาห์ 
7)  ขณะยกน้ าหนัก ควรรักษาท่าทางและการเคลื่อนไหวโดยยกอย่างช้าๆ 

ควบคุมท่าทางไว้ 
8)  การยกแต่ละครั้งควรท าเป็นเซทหนึ่งเซทให้ได้ ๘ - ๑๒ ครั้งไม่เกิน ๔ เซท 
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9)  ควรฝึกกลุ่มกล้ามเนื้อท้ังสอง หรือฝึกกล้ามเนื้อด้านหน้าและด้านหลัง
ควบคู่กันไป 
                             10)  เพ่ิมน้ าหนักหรือแรงต้านของการฝึกข้ึนเมื่อคุณสามารถท าได้แล้ว 
                             11)  หลังฝึกเสร็จต้องผ่อนร่างกาย และยืดเหยียดกล้ามเนื้อทุกครั้ง 
 

 ปัจจัยที่ 3 การมีส่วนร่วมของทุกภาคส่วนในการจัดท าคู่มือ เช่น  ผู้ใช้บริการผู้ฝึกสอน 
ผู้เชี่ยวชาญ และผู้บังคับบัญชาในการแสดงความคิดเห็นและข้อเสนอแนะต่อเนื้อหาการเพาะกายตาม
คู่มือฯ เพ่ือการปรับปรุงเนื้อหาให้มีความครบถ้วนสมบูรณ์ ใช้งานได้จริง 
                          องค์ประกอบของคู่มือประกอบด้วย 

๑.  ค าแนะน าก่อนการฝึกและหลังการฝึก  
                            ๒.  ข้อแนะน าระหว่างฝึก 
                            ๓.  ท่าฝึกเพาะกายข้ันต้น ๘ ท่า 
                           ๔.  ตารางฝึกเพาะกาย  ๒๕ สัปดาห์ 
                            ๕.  การทานอาหารพร้อมตัวอย่าง 
                            ๖.  การพักผ่อน 
                            ๗.  สรุป 
 

6. กรอบแนวทางที่ด าเนินการและผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 
 

  ภารกิจที่ด าเนินการ การจัดท าคู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกายเป็นภารกิจการ
ด าเนินการร่วมกันระหว่างบุคคลหลายภาคส่วนรวมถึงเคยรับรู้ในส่วนที่เก่ียวข้องและความสามารถ
เฉพาะทางสามารถน ามาจัดท าคู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกายของศูนย์เยาวชนจอมทอง (Body 
Building Manual of Jomthong Youth Centre) โดยมีภารกิจทีด่ าเนินการ ดังนี้ 
  1.  วิเคราะห์ SWOT ของการจัดท าคู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกายมีความชัดเจน
ตอบสนองความต้องการของผู้มาใช้บริการสามารถฝึกฝนได้อย่างถูกต้องตามหลักการออกก าลังกายและ   
ไม่เกิดการบาดเจ็บ  
  2.  ค้นคว้าหาข้อมูลความรู้เพ่ือจัดท าฉบับร่างของคู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกาย   
โดยค้นคว้าจากห้องสมุด และสืบค้นข้อมูลด้วยระบบสารสนเทศ (Internet) ในหัวข้อความรู้ต่างๆ เช่น
ความหมายและความส าคัญของการเพาะกาย  หลักการส าคัญของการเพาะกาย  หลักการเสริมสร้าง
สมรรถภาพทางกาย  วิธีการและรูปภาพประกอบการเพาะกาย 
  3.  จัดท าค าสั่งแต่งตั้งคณะท างานคู่มือกิจกรรมเพาะกาย 

4.  จัดประชุมระดมความคิดเห็นจากผู้ที่เก่ียวข้อง  ได้แก่นักวิชาการศูนย์เยาวชนที่มี
ความรู้ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา และอาสาสมัครช่วยฝึกสอนที่ก ากับดูแลกิจกรรม  เพ่ือวิเคราะห์
รายละเอียดเนื้อหาความรู้ของคู่มือฯฉบับร่าง และน าข้อคิดเห็นที่ได้ไปปรับปรุงเนื้อหาของคู่มือฯให้ถูกต้อง
ชัดเจน 
  5.  น าคู่มือฯฉบับร่างที่ได้ไปให้ผู้เชี่ยวชาญซึ่งอาจเป็นอาจารย์ในมหาวิทยาลัยหรือ
หน่วยงานด้านกีฬาหรือผู้ฝึกสอนที่มีประสบการณ์ เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องของเนื้อหา และปรับปรุงตาม
ข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญต่อไป 
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  6.  น าคู่มือฯที่ผ่านการปรับปรุงเนื้อหาแล้วไปทดลองใช้ในการสอนกิจกรรม และเก็บ
ข้อมูล  ความคิดเห็นของสมาชิกผู้เรียน และผู้สอน  เพื่อปรับปรุงเนื้อหาให้คู่มือมีความสมบูรณ์ยิ่งขึ้น 
  7.  เสนอขอความเห็นชอบการใช้คู่มือฯ ต่อผู้บังคับบัญชา เพื่อน าไปใช้ให้บริการในห้อง
กิจกรรมเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
  8.  จัดพิมพ์คู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกายของศูนย์เยาวชนจอมทอง (Body Building 
Manual of Jomthong Youth Centre )   

 
ผู้มีส่วนเกี่ยวข้องในการจัดท าคู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกายประกอบด้วย 
1. ผู้บังคับบัญชา /ผู้อ านวยการส านักวัฒนธรรม กีฬาและการท่องเที่ยว ในฐานะ

ผู้อนุมัติโครงการฯ 
2. นักวิชาการศูนย์เยาวชนที่มีความรู้ด้านกิจกรรมพลศึกษาหรือวิทยาศาสตร์การกีฬา 
3. อาสมัครผู้ช่วยสอนในกิจกรรมเพาะกาย 
๔.  ที่ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา เช่น อาจารย์ในมหาวิทยาลัย  

บุคลากรด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาที่มีประสบการณ์ 
  ๕.  สมาชิกผู้ใช้บริการ 
   
7.  ระยะเวลาด าเนินการ 

ระยะด าเนินการเป็นเวลา๖ เดือนตั้งแต่เดือนมีนาคม – สิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๙ 
  
๘.  งบประมาณในการด าเนนิการ 

ใช้งบประมาณในการจัดพิมพ์คู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกายเพื่อเผยแพร่แก่ศูนย์
เยาวชนและศูนย์กีฬาของกรุงเทพมหานครจ านวน ๕๐๐ เล่มเป็นเงิน ๕๐,๐๐๐ บาท (ห้าหมื่นบาทถ้วน)      
 
๙.  แนวทางในการติดตามและประเมินผล 

๙.1  ตัวชี้วัดความส าเร็จ 
๙.1.1  ศูนย์เยาวชนจอมทองมีคู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกาย 
๙.1.2  สมาชิกท่ีใช้บริการกิจกรรมเพาะกายร้อยละ ๘๐ เปอร์เซ็นต์น าคู่มือ

ไปใช้และสามารถปฏิบัติตามคู่มือได้ผล 
  ๙.2  วธิีการ 

๙.2.1  ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้ใช้บริการก่อนการฝึก
ด้วยวิธีการตามคู่มือฯ (Pre – Test) 

๙.2.2  ด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้ใช้บริการหลังการฝึก
ด้วยวิธีการตามคู่มือฯ (Post – Test) 
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๙.3  เครื่องมือ 
 

  ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทั่วไป ( General Motor Fitness Test )  
ของการกีฬาแห่งประเทศไทย ประกอบด้วย 

๙.๓.๑ ข้อมูลสภาพทั่วไปของร่างกาย ( Body Composition )  ได้แก่ อายุ 
เพศ น้ าหนัก  และส่วนสูง 

๙.๓.๒ ข้อมูลสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ 
๑. ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) 
2. ความดันโลหิต (Blood Pressure) 
3. ชีพจรขณะพัก (Resting Hart Rate) 
4. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
5. การวัดความหนาของผิวหนัง (Skin fold measurement)   

เพ่ือประเมินปริมาณไขมันในร่างกาย (Body Fat) 
๖. ความจุปอด (Lung Capacity) 
7. วัดแรงบีบมือด้วยเครื่องวัดแรงบีบมือ (Grip Dynamometer) 

เพ่ือวัดความแข็งแรงของแขน 
8. วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลังและขาด้วยเครื่องวัดก าลังหลัง

และขา (Back and Leg Dynamometer) 
    9. วัดสมรรถภาพการใช้ออกซิเจนสูงสุดของร่างกาย (VO2 MAX) 
ด้วยการทดสอบด้วยจักรยานวัดงาน (Cycle Ergometer Test) 
                                ๙.๓.๓.   โปรแกรมการฝึกทั่วไป  
 
๑0.  ข้อเสนอแนะ 

 เพ่ือให้การจัดท าคู่มือกิจกรรมเพาะกายเกิดประโยชน์และมีการใช้คู่มือกิจกรรม
เพาะกายอย่างมีประสิทธิภาพผู้ศึกษามีข้อเสนอแนะดังนี้ 
 ๑.  ควรมีศูนย์ต้นแบบในการทดลองใช้คู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกายเพ่ือให้
สามารถน าไปปฏิบัติและให้ข้อคิดเห็นที่เป็นประโยชน์และน ามาปรับปรุงพัฒนาคู่มือให้มีความสมบูรณ์
มากยิ่งขึ้น 
                           ๒.  ศูนย์เยาวชนทั้ง ๓๘ ศูนย์และศูนย์กีฬา ๑๐ ศูนย์ที่น าคู่มือไปใช้ควรมีการจัดท า
แบบประเมินผลเพ่ือให้ทราบถึงความสมบูรณ์ครบถ้วนของคู่มือ 
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เลขที ่33 

รายงานการศึกษาส่วนบุคคล 
(Individual Study) 

 
 

 
เรื่อง       การจัดท าคู่มือการสอนกิจกรรมเพาะกายศูนย์
เยาวชนจอมทอง(Body Building Manual of 
Jomthong Youth Centre)  
 
 
 

จัดท าโดย นายชัยรัตน์  ทองปอนด์ 
ต าแหน่ง   นักวิชาการศูนย์เยาวชนช านาญการ 

 
 
 

 
รายงานนี้เป็นส่วนหน่ึงของการฝึกอบรม 

หลักสูตรนักบริหารมหานครระดับต้น  รุ่นท่ี  ๒๕ 
สถาบันพัฒนาข้าราชการกรุงเทพมหานคร 

ประจ าปีงบประมาณ 255๙ 
 

 


