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๑. หัวข้อการเพิ่มประสิทธิภาพการฟื้นตัวในนักกีฬายกนํ้าหนักระหว่างการยกในแต่ละครั้ง/เซต 

๒. ความสําคัญของการศึกษา / ที่มาของการนําเสนอ    
 ศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน (โรงเรียนกีฬากรุงเทพมหานคร) เป็นสถานที่จัดการศึกษาขั้นพื้นฐาน

ร่วมกับโรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร สําหรับผู้ที่มีความสามารถทางการกีฬาทั้งชายและหญิง ตั้งแต่ระดับช้ัน
ประถมศึกษาปีที่ 4 ถึง มัธยมศึกษาปีที่ 6 ที่มีอายุระหว่าง 10 – 18 ปี โดยส่งเสริมสนับสนุน และพัฒนา
ความสามารถด้านการกีฬา ความมีวินัย มีนํ้าใจนักกีฬา เพื่อพัฒนาความเป็นเลิศทางการกีฬา ตั้งแต่ระดับ
ท้องถิ่น ระดับชาติ และระดับนานาชาตินําไปสู่กีฬาอาชีพ โดยมีวัตถุประสงค์ ดังต่อไปน้ี  

1. เพื่อส่งเสริมให้นักเรียนที่มีความสามารถทางการกีฬาให้มีโอกาสได้รับการพัฒนา
ความสามารถทางการกีฬาไปถึงจุดสูงสุด ซ่ึงเป็นไปตามพัฒนาการ 

 2. เพื่อเป็นการเปิดโอกาสให้กับนักเรียนที่มีความต้องการจะเล่นกีฬาสู่ความเป็นเลิศด้านกีฬา 
3. ศึกษา ค้นคว้า วิจัย เพื่อพัฒนาการกีฬาของนักเรียนศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชนอย่างต่อเน่ือง 
4. เพื่อเป็นการสร้างนักกีฬาของกรุงเทพมหานครเข้าสู่การแข่งขันในทุกระดับ 
5. เพื่อสนองนโยบายของแผนการพัฒนาบุคลากรของประเทศชาติ  

ศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน สังกัดกองการกีฬา สํานักวัฒนธรรม กีฬา และการท่องเที่ยว จึงมีหน้าที่
ส่งเสริมและสนับสนุนนักกีฬาของกรุงเทพมหานครเข้าสู่การแข่งขันในทุกระดับ เพื่อสนองนโยบายของแผนการ
พัฒนาบุคลากรของประเทศชาติ และช่วยในการส่งเสริมและพัฒนาความเป็นเลิศทางการกีฬาไปถึงจุดสูงสุด
ให้กับผู้ที่มีความสามารถทางการกีฬา โดยดําเนินการตามยุทธศาสตร์การพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ และ
มีการจัดส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันตามโครงการต่างๆ ประจําปี ได้แก่ การแข่งขันกีฬาโรงเรียนกีฬา
แห่งประเทศไทย การแข่งขันกีฬาแห่งชาติ การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ และ การแข่งขันกีฬานักเรียน
นักศึกษาแห่งชาติ เป็นต้น 

สอดคล้องกับแผนพัฒนากรุงเทพมหานคร ระยะ ๒๐ ปี (พ.ศ. ๒๕๕๖ – ๒๕๗๕) 
ยุทธศาสตร์ ที่ ๑ มหานครปลอดภัย ๑.๖ ปลอดโรคคนเมือง อาหารปลอดภัย ๑.๖.๗.๔ ส่งเสริมการเล่นกีฬา
ขั้นพื้นฐาน ตัวช้ีวัดที่ ๑ จํานวนครั้งในการจัดการแข่งขันกีฬาหรือส่งนักกีฬาตัวแทนกรุงเทพมหานครเข้าร่วม
การแข่งขันเพื่อความเป็นเลิศและ/หรืออาชีพต่อปี 

กีฬายกนํ้าหนักเป็น ๑ ใน ๑๖ ชนิดกีฬาที่ศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชนเปิดทาํการเรียนการสอน 
และที่ผ่านมาก็ส่งนักกีฬาเข้าร่วมการแข่งขันในรายการต่างๆ อย่างสมํ่าเสมอ ซ่ึงการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬา
ยกนํ้าหนักเป็นชนิดกีฬาที่มีการใช้พลังงานสูงใช้แรงกล้ามเน้ือมาก มีการเคล่ือนไหวที่รวดเร็วด้วยแรงสูงสุด
และร่างกายมีการทํางานหนักด้วยความสามารถสูงสุดติดต่อกันหลายๆครั้ง และจะทําซ้ําในระยะเวลาจํากัด 
มีระยะเวลาการพักน้อย ในการแข่งขัน กรณีที่นักกีฬาคนเดิมต้องขึ้นยกนํ้าหนักติดต่อกัน โดยไม่มีนักกีฬา
คนอ่ืนข้ึนยกสลับกัน นักกีฬาจะมีเวลาพักสําหรับการยกนํ้าหนักครั้งต่อไปภายใน ๒ นาที (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 
๒๕๔๙) ทําให้การฝึกซ้อมหรือการยกนํ้าหนักครั้งต่อไปประสิทธิภาพการทํางานของกล้ามเน้ือไม่สมบูรณ์ 
เพราะระบบพลังงานในร่างกายจะถูกสร้างขึ้นใหม่ ๙๐ เปอร์เซน็ต์ ในระยะเวลา ๔ นาที (ชูศักดิ์และกันยา, ๒๕๓๖) 
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การลดระยะเวลาการฟื้นตัว (recovery) ของนักกีฬาจึงมีความสําคัญสามารถทําให้กล้ามเน้ือทํางานได้อย่าง
สมบูรณ์ในระยะเวลาส้ันๆ การฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว (active recovery) และระบบหัวใจและ
ไหลเวียนเลือด (cardiovascular system) ที่ดีมีประสิทธิภาพ จะช่วยลดระยะเวลาการฟื้นตัวในแต่ละครั้ง
ของการยกนํ้าหนักจากการฝึกซ้อมหรือแข่งขันของนักกีฬาได้ ทําให้สามารถเติมพลังงานสําหรับการยกนํ้าหนัก
ในคร้ังต่อไปได้อย่างรวดเร็วในช่วงระยะเวลาจํากัด ประสิทธิภาพในการทํางานก็จะดีขึ้นตามมา ซึ่งขัดกับสภาวะ
ปกตใินบุคคลทั่วๆไปหรือนักกีฬายกนํ้าหนักที่มักจะใช้การน่ังพัก (rest recovery) เป็นการพักให้หายเหน่ือย
หรือการฟื้นตัว แทนการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคลื่อนไหว นักกีฬาสามารถแสดงศักยภาพสูงสุด
ในการแข่งขันได้จะต้องมี ระบบพลังงานที่เพียงพอ การเติมระบบพลังงานได้อย่างรวดเร็วและเพียงพอจึง
เป็นส่ิงสําคัญอย่างยิ่งสําหรับการฝึกซ้อมและแข่งขันกีฬายกนํ้าหนัก จึงได้จัดทํากิจกรรมน้ี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพตัวอย่าง : การน่ังพักในระหว่างการฝึกซ้อม (รูปซ้าย) และระหว่างการแข่งขัน (รูปขวา) 

 

๓. วัตถุประสงค์ 
๓.๑ เพื่อให้นักกีฬายกนํ้าหนักศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน สามารถนําการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรม

การเคล่ือนไหวไปใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพทั้งการแข่งขันและการฝึกซ้อม      
๓.๒ เพื่อให้การยกนํ้าหนักในครั้งต่อไปของการแข่งขันหรือการฝึกซ้อมมีประสิทธิภาพสูงสุด 

กล้ามเน้ือทํางานได้อย่างสมบูรณ์ใกล้เคียงหรือเทียบเท่ากับการยกนํ้าหนักในครั้งก่อน 
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๔. เป้าหมาย 
๑. ออกแบบและพัฒนาการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว จํานวน ๒ แบบ คือ การป่ัน

จักรยานอยู่กับที่และการว่ิงเหยาะๆ ในช่วงเวลาการพักระหว่างเซ็ตของการฝึกซ้อมและการพักระหว่างการยก
ในแต่ละครั้งของการแข่งขัน ให้กับนักกีฬายกนํ้าหนักศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน จํานวน ๒๐ คน ระหว่างเดือนสิงหาคม 
ถึง เดือนธันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๔ ซึ่งประกอบด้วย ยุวชนหญิง ๑๐ รุ่น และยุวชนชาย ๑๐ รุ่น ดังน้ี 

    ๑.๑ ยุวชนหญิง รุ่นนํ้าหนักตัวไม่เกิน ๔๐, ๔๕, ๔๙, ๕๕, ๕๙, ๖๔, ๗๑, ๗๖, ๘๑ 
กิโลกรัมและ รุ่นนํ้าหนักตัวเกิน ๘๑ กิโลกรัม 
     ๑.๒ ยุวชนชาย รุ่นนํ้าหนักตัวไม่เกิน ๔๙, ๕๕, ๖๑, ๖๗, ๗๓, ๘๑, ๘๙, ๙๖, ๑๐๒ 
กิโลกรัมและ รุ่นนํ้าหนักตัวเกิน ๑๐๒ กิโลกรัม 

๒. เพื่อให้นักกีฬายกนํ้าหนัก ศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน สามารถนําการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรม
การเคล่ือนไหว มาใช้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

 

5. แนวคิด/หลักการที่ใช้ในการศึกษา 
ผู้จัดทํารายงานได้นําแนวคิดที่ใช้ในการศึกษา คือ เร่ืองการฟื้นตัว (recovery) ในนักกีฬา

และนําหลักการวิเคราะห์ SWOT Analysis และวงจรบริหารงานคุณภาพ (PDCA) มาเป็นหลักการที่ใช้
ในการศึกษาเพื่อดําเนินการให้เป็นไปตามวัตถุประสงค์ และบรรลุเป้าหมายที่ได้กําหนดไว้ ดังน้ี 

๕.๑ การฟื้นตัว (Recovery) 
การฟื้นตัวหรือการทําให้ร่างกายฟื้นตัว (recovery) จากการออกกําลังกายหรือการแข่งขัน

กีฬาน้ัน มีความสําคัญเช่นเดียวกับการใช้พลังงานในการออกกําลังกาย หากนักกีฬาสามารถฟื้นตัวได้รวดเร็ว
ประสิทธิภาพในการทํางานก็จะดีขึ้นตามมา การฟื้นตัวจะทําให้ร่างกายพร้อมที่จะเข้าร่วมการแข่งขันต่อไป
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยที่มีการแสดงออกถึงความสามารถได้ใกล้เคียงกับการแสดงออกในครั้งก่อน
การฟื้นตัวหลังจากการออกกําลังกายหรือในขณะแข่งขันกีฬาน้ัน จะใช้เวลามากน้อยเพียงใดย่อมขึ้นอยู่กับ
ลักษณะของการออกกําลังกาย และสมรรถภาพของผู้ออกกําลังกาย เอทีพี (ATP) และพีซี (PC) ที่สํารองไว้
จะต้องได้รับการเติมทันที โดยที่ออกซิเจน (oxygen) เป็นส่ิงจําเป็นในการเติมเอทีพีระหว่างการทํางานหนัก 
เป็นปัจจัยที่สําคัญปัจจัยหนึ่ง ถ้าออกซิเจนในกล้ามเน้ือมีมากจะทําให้เอทีพีมีมาก ด้วยระบบหัวใจและ
ไหลเวียนโลหิต (cardiovascular system) เป็นระบบที่มีความสําคัญต่อการฟื้นตัวของนักกีฬามาก เพราะ
ระบบไหลเวียนโลหิต จะนําพาสารอาหารและออกซิเจนไปสู่กล้ามเน้ือเพื่อผลิตเป็นพลังงานในการทํางาน
ครั้งต่อไปและยังช่วยขนย้ายของเสีย (waste products) ต่างๆ ที่เกิดขึ้นจากการทํางานของกล้ามเน้ือออกไป 

ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กล่าวว่า ในช่วงระหว่างการออกกําลังกาย ถ้าให้ผู้ออกกําลังกาย
ออกกําลังกายเบาๆ แทนที่จะให้พักอยู่เฉยๆ จะทําให้การเคล่ือนย้ายกรดแลคติคจากเลือดและกล้ามเน้ือ
เกิดข้ึนได้เร็วกว่าระยะการฟื้นตัวที่มีการพักเฉยๆ การออกกําลังกายเบาๆ น้ี เรียกว่า การฟื้นตัวโดยการ



4 

 

ออกกําลังกาย (exercise recovery) หรือการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว (active recovery) 
สอดคล้องกับ พรพล (2547) ที่กล่าวว่า การเดินบนลู่กล มีประสิทธิภาพในการเคล่ือนย้ายกรดแลคติคจาก
เลือดได้ดีกว่าการพัก นอกจากน้ี Bogdanis et al. (1996) กล่าวว่า การฟื้นตัวที่มีกิจกรรมการเคล่ือนไหว
เบาๆ โดยการปั่นจักรยาน จะมีการฟื้นตัวโดยการแสดงออกของกําลังมากกว่าการน่ังพัก ซ่ึงการฟื้นตัวแบบ
มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวเบาๆ สามารถที่จะฟื้นตัวได้เร็วกว่า ทําให้การแสดงออกทางด้านสมรรถภาพเพิ่มมากข้ึน 

ดังน้ัน ระบบไหลเวียนเลือดจึงมีความสําคัญในการช่วยให้กล้ามเน้ือฟื้นตัวได้เร็วข้ึน โดยเลือด
มีหน้าที่เป็นตัวนําพาออกซิเจนไปยังกล้ามเน้ือส่วนต่างๆ ของร่างกาย และยังนําของเสียออกจากร่างกาย 
การฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวจึงเป็นกิจกรรมที่เพิ่มอัตราการไหลเวียนเลือดให้มีความเหมาะสม
กับร่างกายและกล้ามเน้ือ 

จากผลการศึกษาต่างๆ ทําให้ผู้จัดทํารายงานเกิดแนวคิดในเรื่องของการฟื้นตัวแบบ
มีกิจกรรมการเคล่ือนไหวในระหว่างการแข่งขันและการฝึกซ้อมกีฬายกนํ้าหนัก โดยที่นักกีฬาสามารถฟื้นตัว
ระหว่างการฝึกซ้อมกีฬาหรือการออกกําลังกายและสามารถปฏิบัติกิจกรรมเดิมซ้ําๆ ได้อีกครั้ง หรือเรียกว่า
เป็นความสามารถในการคงค่ากําลังในระหว่างการปฏิบัติกิจกรรม โดยที่ความสามารถในการทํางานหรือ
ความหนักที่ทํา ใกล้เคียงกับการปฏิบัติครั้งก่อน ซ่ึงจากการศึกษาของ American Council on Exercise 
พบว่าในระหว่างการแข่งขันหรือการฝึกซ้อม วิธีการฟื้นตัวที่ดีที่สุดคือการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว 
โดยใช้การว่ิงเหยาะๆ (jogging) หรือการปั่นจักรยาน (bicycle) 

๕.๒ การวิเคราะห์ swot analysis คือกระบวนการวิเคราะห์สภาพแวดล้อมหา ข้อดี ข้อเสีย 
ขององค์กรธุรกิจหรือแม้กระทั่งตัวเอง จากมุมมองปัจจัยภายในและภายนอก โดยหาจุดแข็ง จุดอ่อน โอกาส 
และอุปสรรค เข้ามาใช้พิจารณาและวิเคราะห์สถานะภาพขององค์กร เพื่อประโยชน์ในการใช้วางแผนงาน
ตลอดจนการสร้างกลยุทธ์ต่างๆ ในการดําเนินธุรกิจหรือดําเนินกิจการองค์กรให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
เหมาะสมกับสภาพความเป็นจริงขององค์กรที่สุด แบ่งออกเป็น ปัจจัยภายใน (Internal factors) และปัจจัย
ภายนอก (External factors) ประกอบไปด้วย 4 ปัจจัยสําคัญ คือ 

ปัจจัยภายใน (Internal factors) เป็นส่ิงที่อยู่ภายในองค์กร ซ่ึงเป็นส่ิงที่สามารถควบคุม
เปล่ียนแปลงได้ 

๑. S: Strength จุดแข็ง คือ จุดแข็งหรือข้อได้เปรียบที่เกิดจากสภาพแวดล้อมภายใน
องค์กรหรือธุรกิจลักษณะพิเศษหรือลักษณะเด่นขององค์กรที่เอ้ือต่อการประสบความสําเร็จซ่ึงต้องเป็นส่ิงที่
คู่แข่งในตลาดสามารถเลียนแบบได้ยากและส่งผลดีต่อการดําเนินธุรกิจขององค์กรสามารถนํามาใช้ประโยชน์
และใช้แข่งขันกับคู่แข่งได้ 

๒. W: Weakness จุดอ่อน คือ จุดอ่อน ข้อเสียเปรียบหรือปัญหาข้อบกพร่องที่เกิดมา
จากสภาพแวดล้อมภายในองค์กรที่ส่งผลกระทบด้านลบต่อการดําเนินธุรกิจขององค์กร ซ่ึงเป็นส่ิงที่องค์กร
จะต้องหาวิธีแนวทางการแก้ไขปัญหา 
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ปัจจัยภายนอก (External factors) เป็นส่ิงที่เกิดขึ้นภายนอกองค์กร ถือเป็นปัจจัยภายนอก 
๓. O: Opportunity โอกาส คือ โอกาสความเป็นไปได้ทางธุรกิจขององค์กรซึ่งก็คือ

สภาพแวดล้อมภายนอกองค์กรที่เอ้ือประโยชน์ต่อการดําเนินธุรกิจขององค์กร โดยโอกาสต่างจากจุดแข็ง
ตรงที่เป็นปัจจัยที่เกิดจากภายนอกองค์กรแต่ส่งผลในทางที่ดีกับองค์กร 

๔. T: Threats อุปสรรค คือ ความเส่ียง ภัยคุกคาม ข้อจํากัด หรืออุปสรรคต่างๆ ของ
องค์กรซึ่งก็คือสภาพแวดล้อมภายนอกองค์กรที่ส่งผลผลเสียต่อการดําเนินธุรกิจขององค์กรซ่ึงเราไม่สามารถ
เปล่ียนแปลงหรือแก้ไขได้ 

ทั้งน้ีผู้จัดทํารายงานได้มีการวิเคราะห์ swot ดังน้ี 
๑. S: Strength เป็นองค์กรกีฬาที่พัฒนานักกีฬาในระดับเยาวชนและมีสถานที่ฝึกซ้อมเป็น

ของตัวเอง นักกีฬาได้รับอาหารหลัก อาหารเสริมอย่างพอเพียง ผู้ฝึกสอนมีความพร้อมและมีความรู้ความ
ชํานาญเฉพาะด้าน  

๒. W: Weakness ขาดการนําเทคนิควิธีการและเทคโนโลยีมาใช้ในการฝึกซ้อม อุปกรณ์ใน
การฝึกซ้อมไม่เพียงพอและชํารุดเสียหาย นักกีฬายกนํ้าหนักมีจํานวนน้อย ทําให้ไม่เกิดการแข่งขันและเส่ียงต่อ
การบาดเจ็บ ไม่มีเจ้าหน้าที่เฉพาะด้านดูแลในเร่ืองการบาดเจ็บ สถานที่ฝึกซ้อมคับแคบ เวลาฝนตกจะโดนฝน
สาดและมีนํ้าไหลเข้าพื้นที่ฝึกซ้อม  

๓. O: Opportunity ได้รับความร่วมมือหรือช่วยเหลือจากองค์กรภายนอกในการขอยืม
อุปกรณ์ฝึกซ้อมซ่ึงไม่เพียงพอและชํารุดเสียหาย และการให้ความรู้และนําเทคโนโลยีมาใช้ในการฝึกซ้อม     

๔. T: Threats ความไม่สะดวกของพื้นที่ที่ให้นักกีฬาพักระหว่างรอการยกนํ้าหนักในแต่ละ
ครั้งของการแข่งขัน โดนดึงตัวนักกีฬาจากองค์กรอ่ืน  

๕.๓ วงจรบริหารงานคุณภาพ (PDCA) คือกระบวนการที่ใช้เพื่อพัฒนากระบวนการอ่ืนๆ 
เหมาะสําหรับองค์กรหรือโครงการที่อยากจะเพิ่มประสิทธิภาพการทํางานหรือกระบวนการบริหารส่ีขั้นตอน 
ย่อมาจาก 4 คํา ได้แก่ Plan (วางแผน), Do (ปฏิบัติ), Check (ตรวจสอบ) และ Act (การดําเนินการให้เหมาะสม) 
ซึ่งวงจร PDCA Plan-Do-Check-Act สามารถนํามาใช้เพื่อการปรับปรุงและพัฒนาระบบการทาํงานของ
องค์กรให้ดีข้ึนได้และประยุกต์ใช้ได้กับทุกเร่ือง ทุกงานรายละเอียดในแต่ละขั้นตอนมีดังน้ี 

๑. (P) Plan – การวางแผน หมายถึง การตั้งเป้าหมายจากปัญหาหรือโอกาสต่างๆ และ
สร้างแผนการทํางานหรือกระบวนการ เพื่อทาํให้เป้าหมายน้ีประสบความสําเร็จ โดยกําหนดรายละเอียด
ส่ิงที่ต้องทํา โดยเรียงตามลําดับความสําคัญ รายละเอียดขั้นตอนปัจจัยต่างๆที่ต้องใช้ ระยะเวลาเริ่ม-ส้ินสุด
บุคคล หรือทีมงานที่เก่ียวข้องในแต่ละข้ันตอน ทั้งน้ี การวางแผนครอบคลุมถึงการกําหนดกรอบหัวข้อที่ต้องการ
ปรับปรุงเปล่ียนแปลงซ่ึงรวมถึงการพัฒนาส่ิงใหม่ๆ การแก้ปัญหาที่เกิดข้ึนจากการปฏิบัติงานฯลฯ พร้อมกับ
พิจารณาว่ามีความจําเป็น ต้องใช้ข้อมูลใดบ้างเพื่อการปรับปรุงเปล่ียนแปลงน้ันโดยระบุวิธีการเก็บข้อมูลและ
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กําหนดทางเลือกในการปรับปรุงให้ชัดเจนซึ่งการวางแผนจะช่วยให้กิจการสามารถคาดการณ์ส่ิงที่เกิดขึ้นใน
อนาคตและช่วยลดความสูญเสียต่างๆ ที่อาจเกิดขึ้นได้ ทั้งในด้านแรงงาน วัตถุดิบช่ัวโมงการทาํงาน เงิน และเวลา 

๒. (D) Do – ปฏิบัติ/การทดสอบ หมายถึง ขั้นตอนการทดสอบเป็นการลงมือปฏิบัติตาม
แผนงานและวิธีการที่เรากําหนดไว้อย่างมีวินัยทักษะการบริหารต่างๆจะถูกหยิบมาใช้ในระยะการลงมือ
ปฏิบัติน้ี เช่น การบริหารเวลาให้ได้ตามแผน การประชุมเพื่อตรวจสอบความคืบหน้าการมอบหมายงานเพื่อ
แบ่งเบาภาระ เป็นต้น มีการเก็บข้อมูลเพื่อหาจุดอ่อนหรือจุดที่สามารถพัฒนามากขึ้นได้ ซึ่งในขั้นตอนน้ี 
มีการตรวจสอบระหว่างการปฏิบัติด้วยว่า ได้ดําเนินไปในทิศทางที่ตั้งใจหรือไม่เพื่อทําการปรับปรุงเปล่ียนแปลง
ให้เป็นไปตามแผนการที่ได้วางไว้ 

๓. (C) Check – การตรวจสอบ หมายถึง ข้ันตอนการตรวจสอบคือ การประเมินผล 
เพื่อให้ทราบว่าในขั้นตอนการปฏิบัติงานเป็นไปตามแผนงาน สามารถบรรลุเป้าหมายหรือวัตถุประสงค์ที่ได้
กําหนดไว้หรือไม่ เป็นข้ันตอนหาช่องทางและวิธีพัฒนากระบวนการต่างๆให้เร็วข้ึนหรือมีประสิทธิภาพมากขึ้น
แต่ส่ิงสําคัญก็คือ ต้องรู้ว่าจะตรวจสอบอะไรบ้างและบ่อยคร้ังแค่ไหนเพื่อให้ข้อมูลที่ได้จากการตรวจสอบ
เป็นประโยชน์สําหรับขั้นตอนถัดไป 

๔. (A) Action – การดําเนินการ/ปรับปรุงแก้ไข หมายถึง การนําผลลัพธ์ที่ได้จากขั้นตอน
การตรวจสอบมาพิจารณาผล เพื่อป้องกันไม่ให้ปัญหาเดิมเกิดขึ้นอีก จะมีอยู่ 2 กรณี คือ   

๑. ผลที่เกิดข้ึนเป็นไปตามแผนที่วางไว้  ก็ให้นําแนวทางหรือกระบวนการปฏิบัติน้ันมา
จัดทําให้เป็นมาตรฐานพร้อมทั้งหาวิธีการพัฒนาเพื่อที่จะปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้นไป ซ่ึงอาจหมายถึงสามารถ
บรรลุเป้าหมายได้เร็วกว่าเดิม ทําให้คุณภาพดียิ่งข้ึน หรือเสียค่าใช้จ่ายน้อยกว่าเดิม  

๒. ไม่เป็นไปตามแผนที่วางไว้คือผลที่ได้ไม่บรรลุวัตถุประสงค์ตามแผนที่วางไว้ควรนํา
ข้อมูลที่รวบรวมไว้มาวิเคราะห์หาสาเหตุและพิจารณาว่าควรจะดําเนินการอย่างไรมีองค์ประกอบหรือปัจจัย
ภายใน/ภายนอกใดบ้างแล้วจึงมากําหนดมาตรการแก้ไข ปรับปรุงต่อไปการกําหนดวิธีแก้ไขเป็นมาตรฐาน
เพื่อให้พนักงานนําไปปฏิบัติได้สะดวกยิ่งขึ้น 

ประโยชน์ของ PDCA มีดังน้ี 
1. เพื่อการป้องกัน 

- การนําวงจร PDCA ไปใช้จะทําให้ผู้ปฏิบัติงานมีการวางแผน ถ้าวางแผนดีจะทําให้
ป้องกันปัญหาที่จะเกิดข้ึนตามมา 

- การทํางานที่มีการตรวจสอบเข้าไปจะทําให้การทํางานมีความรัดกุมมากขึ้น 
- มีการตรวจสอบเพื่อที่จะนําไปสู่การปรับปรุงแก้ไขที่รวดเร็วมากขึ้น จะทําให้ปัญหา

ที่เคยเกิดข้ึนจะไม่กลับมาเกิดข้ึนอีก 
2. เพื่อการแก้ไขปัญหา 

- เมื่อประสบปัญหา กพ็ร้อมในการแก้ไขปัญหาไดท้ันที่เน่ืองจากรู้ถึงส่ิงที่ทําให้เกิดปัญหา 
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- PDCA เมื่อนํามาใช้ตรวจสอบว่ามีอะไรบ้างที่จะทําให้เกิดปัญหา เม่ือมีปัญหา ก็จะ
สามารถนํามาวางแผนเพื่อดําเนินการตามวงจร PDCA ได้ทนัที 

3. เพื่อการปรับปรุง 
- PDCA เพื่อการปรับปรุง คือ ไม่ต้องรอที่จะให้เกิดปัญหา และส่ิงที่สําคัญที่สุดคือ

เราต้องหาวิธีการที่ดีกว่าเดิมมาพัฒนาอยู่เสมอ เพื่อที่จะได้ยกระดับคุณภาพภายในองค์กรของเราอยู่ตลอดเวลา 
ทั้งน้ีผู้จัดทํารายงานได้มีการดําเนินการ ดังน้ี 
๑. (P) Plan กําหนดเป้าหมายเรื่องการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว และวางแผน

การทํางาน กําหนดรายละเอียดข้ันตอนการปฎิบัติต่างๆ ทั้งเรื่องการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
๒. (D) Do ลงมือฝึกซ้อมตามโปรแกรมที่กําหนดไว้และทดสอบ (จําลองสถานการณ์การ

แข่งขันและฝึกซ้อม) ตามขั้นตอนต่างๆ อย่างครบถ้วน 
๓. (C) Check ทําการตรวจสอบขั้นตอนการฝึกซ้อมว่าถูกต้องตามโปรแกรมที่กําหนดไว้

หรือไม่ และตรวจสอบขั้นตอนการทดสอบว่าในระหว่างการฟื้นตัวน้ันระยะเวลาพักและความหนักที่ใช้ใน
กิจกรรมมีความถูกต้องแม่นยํา 

๔. (A) Action ทําการหาสาเหตุและทําการแก้ไขปัญหาที่เกิดขึ้นทันทีหากการฝึกซ้อมหรือ 
การทดสอบไม่เป็นไปตามแผนที่กําหนด 

 

6. แนวทางการดําเนินการ / ระยะเวลา และผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 
๖.๑ แนวทางการดําเนินการ 
๑. ศึกษารูปแบบการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวของนักกีฬา 
๒. กําหนดรูปแบบการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวที่เหมาะสมระหว่างการแข่งขัน 

และการฝึกซ้อม ประกอบด้วยการปั่นจักรยานอยู่กับที่และการว่ิงเหยาะๆ 
๓. ประชุมกําหนดรายละเอียดการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
๔. วางแผนการดําเนินงาน 
๕. ออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม โดยเพิ่มการฝึกระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด ๓ ครั้ง  

ต่อสัปดาห์ จากโปรแกรมการฝึกซ้อมปกติ เพื่อเพิ่มความสามารถระบบหัวใจและไหลเวียนโลหิต 
  ๖. ใช้การทดสอบการยกนํ้าหนักที่ความหนักสูงสุดด้วยท่าสแนทซ์ (pre test) เพื่อจําลอง
สถานการณ์การแข่งขัน โดยใช้การพัก ๒ นาที หลังจากน้ันทดสอบการยกนํ้าหนักที่ความหนักสูงสุดด้วย
ท่าสแนทซ์ (post test) อีกครั้ง และจําลองสถานการณ์การฝึกซ้อม โดยใช้การพัก ๓ นาที ทําการทดสอบ
การยกนํ้าหนักที่ความหนัก ๗๕ เปอร์เซ็นต์ของความหนักสูงสุด 
  ๗. ดําเนินการใช้การฟื้นตัวแบบต่างๆ ระหว่างการฝึกซ้อมและการแข่งขัน โดยควบคุม 
ความหนักของการฟื้นตัวโดยการปั่นจักรยานและการว่ิงเหยาะๆ ไว้ที่ ๕๐ เปอร์เซ็นต์ ของอัตราการเต้น
ชีพจรสํารอง ประกอบด้วย 
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   ๗.๑ ใช้การฟื้นตัวโดยการป่ันจักรยานอยู่กับที่ (การพักแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว)
เป็นขั้นตอนใหม่ 
   ๗.๒ ใช้การฟื้นตัวโดยการว่ิงเหยาะๆไปมา ระยะทาง ๑๐ เมตร (การพักแบบมี
กิจกรรมการเคล่ือนไหว) เป็นข้ันตอนใหม่ 
   ๗.๓ ใช้การฟื้นตัวโดยการน่ังพักเฉยๆ (การพักรูปแบบเดิม) เป็นข้ันตอนเดิม 
  ๘. ประเมินผลการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหว เพื่อนําไปใช้ในการแข่งขันและการ
ฝึกซ้อม 

๖.๒ ระยะเวลาดําเนินการ 
 ขั้นตอนการฝึกซ้อมและนําการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวไปใช้ ระยะเวลา ๕ เดือน

ดังน้ี 
ลําดับ

ที ่
ขั้นตอนการดําเนินการ ระยะเวลาการดําเนินการ 

(เดือน พ.ศ. ๒๕๖๔) 
หมาย
เหตุ 

ส.ค. ก.ย. ต.ค. พ.ย. ธ.ค.  
๑ ศึกษาและกําหนดรูปแบบการฟื้นตัวแบบมี

กิจกรรมการเคล่ือนไหว  
      

๒ วางแผนและออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม       
๓ ฝึกซ้อมกีฬายกนํ้าหนักตามโปรแกรมที่วางไว้ โดย

เพิ่มการฝึกระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด 
      

๔ ใช้การฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวระหว่าง
การฝึกซ้อมและการแข่งขัน พร้อมทั้งประเมินผล
การฟื้นตัว  

      

 
๖.๓ ผู้มีส่วนเกี่ยวข้อง 
๑. นักกีฬายกนํ้าหนักศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน  
๒. ผู้ฝึกสอนกีฬายกนํ้าหนักศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน ประกอบด้วย วิทยากรกีฬายกนํ้าหนัก 

และอาสาสมัครกีฬายกนํ้าหนัก 
 

7. ประโยชน์จากการศึกษา 
๑. สามารถลดระยะเวลาการฟื้นตัว ทําให้ร่างกายสามารถฟื้นตัวได้อย่างรวดเร็ว พร้อมที่จะ

ยกนํ้าหนักในครั้งต่อไปได้ 
๒. ได้รูปแบบการฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวที่เหมาะสมกับนักกีฬายกนํ้าหนัก 

ศูนย์ฝึกกีฬาเยาวชน 
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8. งบประมาณ 
๑. จักรยานวัดงานแบบน่ังป่ัน ยี่ห้อ SEG ราคาประมาณ ๕๐,000.- บาท จํานวน ๒ ตัว 

รวมเป็นเงินทั้งส้ิน ๑๐๐,๐๐๐.- บาท (หน่ึงแสนบาทถ้วน) 
๒. นาฬิกาวัดอัตราการเต้นหัวใจ ยี่ห้อ polar ราคาประมาณ ๑๐,๐๐๐.- บาท จํานวน ๒ เรือน 

รวมเป็นเงินทั้งส้ิน ๒๐,๐๐๐.- บาท (สองหม่ืนบาทถ้วน) 
๓. แผ่น Force plate ft400 ราคาประมาณ ๑,๐๐๐,๐๐๐.- บาท (หน่ึงล้านบาทถ้วน) 
๔. เครื่อง position transducer PT5A ราคาประมาณ ๖๐,๐๐๐.- บาท (หกหม่ืนบาทถ้วน) 

  ๕. นาฬิกาจับเวลา ราคาประมาณ ๒,๐๐๐.- บาท (สองพันบาทถ้วน) 
  ๖. ค่าตอบแทนวิทยากรกีฬายกนํ้าหนัก จํานวน ๒ คน คนละ ๑ ช่ัวโมงต่อวัน ช่ัวโมงละ 
๑,๒๐๐.- บาท รวม ๑๓ วัน ต่อเดือน เป็นเงิน ๑๕,๖๐๐.- บาท ต่อคน ระยะเวลา ๕ เดือน รวมเป็นเงินทั้งส้ิน 
๑๕๖,๐๐๐.- บาท (หน่ึงแสนห้าหม่ืนหกพันบาทถ้วน)  
  ๗. ค่าตอบแทนอาสาสมัครกีฬายกนํ้าหนัก จํานวน ๒ คน คนละ ๖ ช่ัวโมงต่อวัน ช่ัวโมงละ 
๖๐.- บาท รวม ๓๐ วัน ต่อเดือน เป็นเงิน ๑๔,๔๐๐.- บาท ต่อคน ระยะเวลา ๕ เดือน รวมเป็นเงินทั้งส้ิน 
๑๔๔,๐๐๐.- บาท (หน่ึงแสนส่ีหมื่นส่ีพันบาทถ้วน) 
  ข้อ ๑ – ๕ ใช้ระเบียบพระราชบัญญัติการจัดซื้อจัดจ้างและการบริหารพัสดุภาครัฐ 
พ.ศ. 2560 และระเบียกระทรวงการคลังว่าด้วยการจัดซื้อจัดจ้างและการบริหารพัสดุภาครัฐ พ.ศ. 2560 
  ข้อ ๖ – ๗ ใช้ระเบียบระเบียบกรุงเทพมหานครว่าด้วยเงินบํารุงและค่าใช้จ่ายของ
ศูนย์บริการและกิจกรรมส่งเสริมการกีฬาการดนตรีสํานักวัฒนธรรมกีฬาและการท่องเที่ยว พ.ศ. 2563 
บัญชี 3 ข้อ 4.13 และ 4.1๑ 
 

9. แนวทางการติดตามและประเมินผล 
9.1 ตัวช้ีวัดความสําเร็จ  
ระดับผลผลิต (out put) คือการเปรียบเทียบ ค่ากําลัง (power), ความเร็วของคาน 

(Barbell velocity), แรงสูงสุด (peak force) ก่อนและหลังการฟื้นตัวในแต่ละแบบ ถ้าค่าที่ได้เท่ากัน 
หรือไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .๐๕ ถือว่ารูปแบบการฟื้นตัวน้ันให้ประสิทธิภาพที่ดี 
สามารถนําผลที่ได้มาใช้ประโยชน์ได้ทั้งจากการแข่งขันและการฝึกซ้อม 

ระดับผลลัพธ์ (out come) คือ นักกีฬายกนํ้าหนักมีพัฒนาการด้านสถิติของนํ้าหนักสูงสุด 
จากการฝึกซ้อมและการแข่งขันเพิ่มขึ้น 
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๙.๒ วิธีการวัด 
วัดค่ากําลัง (power), ความเร็วของคาน (Barbell velocity), แรงสูงสุด (peak force) 

จากการยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์ (pre test) ที่ความหนักสูงสุด หรือ ๑ RM จํานวน ๑ ครั้ง สําหรับการแข่งขัน 
และที่ความหนัก ๗๕ เปอร์เซ็นต์ จํานวน ๔ ครั้ง สําหรับการฝึกซ้อม 

เม่ือได้ค่าออกมาแล้วจึงให้ พัก ๒ นาท ีสําหรับการแข่งขัน  และพัก ๓ นาที สําหรับการฝึกซ้อม 
ในช่วงพักน้ัน ใช้การฟื้นตัวโดยการปั่นจักรยานและการว่ิงเหยาะๆ ที่ความหนัก ๕๐ เปอร์เซ็นต์ ของอัตรา
การเต้นชีพจรสํารอง 

หลังจากน้ันทําการทดสอบซ้ําอีกครั้ง จากการยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์ (post test) ที่ความหนัก
สูงสุด หรือ ๑ RM จํานวน ๑ ครั้ง สําหรับการแข่งขัน และที่ความหนัก ๗๕ เปอร์เซ็นต์ จํานวน ๔ ครั้ง 
สําหรับการฝึกซ้อม 

ขั้นตอนการวัดค่าและการทดสอบ มีดังน้ี 
 

การฟื้นตัว ๒ นาที จําลองสถานการณ์การแข่งขัน 

 

วิธีที่ 1 

 

 

พัก ๒ วัน                                                                                                                          

วิธีที่ 2 

 

 

พัก ๒ วัน                                                                                                                          

วิธีที่ 3                                                                  

 

 

 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์ 
(pre test) 

วิธีที่ 1 ป่ันจักรยาน 

๒ นาที 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(pre test) 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(pre test) 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(post test) 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(post test) 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(post test) 

วิธีที่ ๒ ว่ิงเหยาะๆ 

๒ นาที 

วิธีที่ ๓ น่ังพักเฉยๆ 

๒ นาที 
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การฟื้นตัว ๓ นาที จําลองสถานการณ์การฝึกซ้อม 

 

วิธีที่ 1 

 

 

พัก ๒ วัน                                                                                                                          

วิธีที่ 2 

 

 

พัก ๒ วัน                                                                                                                          

วิธีที่ 3                                                                  

 

 

 

ตารางการบันทึกผลการทดสอบ 
 การยกท่านํ้าหนักท่าสแนทซ์ (pre test) การยกท่านํ้าหนักท่าสแนทซ์ (post test) 
 กําลัง (w) แรงสูงสุด (N) ความเร็วของ

คาน (m/s) 
กําลัง (w) แรงสูงสุด (N) ความเร็วของ

คาน (m/s) 
ปั่นจักรยาน       
ว่ิงจ๊อกกิ้ง       
น่ังพักเฉยๆ       

 
๙.๓ เครื่องมือที่ใช้ในการประเมินผล 
  ๑. จักรยานวัดงานแบบน่ังปั่น ยี่ห้อ SEG 

๒. นาฬิกาวัดอัตราการเต้นหัวใจ ยี่ห้อ polar  
๓. แผ่น Force plate ft400 วัดค่าแรงสูงสุด (peak force) และวัดค่ากําลัง (power) 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(pre test) 

วิธีที่ 1 ป่ันจักรยาน 

๓ นาที 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(pre test) 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(pre test) 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(post test) 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(post test) 

ยกนํ้าหนักท่าสแนทซ์
(post test) 

วิธีที่ ๒ ว่ิงเหยาะๆ 

๓ นาที 

วิธีที่ ๓ น่ังพักเฉยๆ 

๓ นาที 
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๔. เคร่ือง position transducer PT5A วัดความเร็วของคาน (Barbell velocity) 
๕. คอมพิวเตอร์พร้อมโปรแกรมควบคุมการใช้งานอุปกรณ์ทดสอบ ช่ือ BMS 
๖. สถิติการยกนํ้าหนักจากผลการฝึกซ้อมและการแข่งขัน 
 

๑๐. ข้อเสนอแนะ 
๑. การฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวโดยใช้การป่ันจักรยานเหมาะสมกับการฝึกซ้อม 

เน่ืองจากไม่ต้องเคล่ือนย้ายอุปกรณ์ไปมา  
๒. การฟื้นตัวแบบมีกิจกรรมการเคล่ือนไหวโดยใช้การว่ิงเหยาะๆเหมาะสมกับการแข่งขัน 

เน่ืองจากไม่ต้องใช้อุปกรณ์  
๓. ควรนํารูปแบบการว่ิงเหยาะๆไปใช้สําหรับการฟื้นตัวในระหว่างการแข่งขัน และใช้การ

ปั่นจักรยานในช่วงของการฝึกซ้อม เน่ืองด้วยข้อจํากัดของการขนย้ายอุปกรณ์จักรยานที่ใช้และสถานที่ในการ
ติดตั้งของพื้นที่แข่งขันสําหรับนักกีฬา 

๔. ควรขยายพื้นที่ฝึกซ้อมเพื่อจะได้มีพื้นที่วางอุปกรณ์ต่างๆที่เก่ียวข้องกับการฝึกซ้อม และ
ลดความแออัด 

๕. เพิ่มจํานวนจักรยานวัดงานแบบน่ังปั่นเพื่อให้เพียงพอกับความต้องการของนักกีฬา
ในขณะทําการฝึกซ้อม 
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