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มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตรไ์ดก้ าหนดแผนยุทธศาสตรก์ารสง่เสรมิและ
พฒันากฬีา ฉบบัที่ 2 (พ.ศ.2552-2555) เพื่อเป็นแนวทางในการส่งเสรมิและ
พฒันากฬีาของมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ โดยตระหนักถึงความส าคญัของ
การกีฬาเพื่อความเป็นเลิศควบคู่ไปกับการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพของ
นักเรยีน นิสติ บุคลากร ตลอดจนประชาชนทัว่ไปอกีด้วย ดงันัน้มหาวทิยาลยั 
เกษตรศาสตร์ จงึไดจ้ดัสรรงบประมาณสร้างสวนนวตักรรมการออกก าลงักาย
เพื่ อสุขภาพ และสวนนวัตกรรมการท่องเที่ยวผจญภัย เชิงนิ เวศ  ไว ้               
ณ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์วทิยาเขตก าแพงแสน เพื่อใหเ้ป็นสวนนวตักรรม
ต้นแบบในการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและการท่องเที่ยวผจญภยัเชงินิเวศ 
ส าหรบันกัเรยีน นิสติ บุคลากร ตลอดจนประชาชนทัว่ไปมาใชบ้รกิารไดอ้ย่างมี
ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้และจะไดข้ยายไปสูว่ทิยาเขตอื่นๆ ในโอกาส ต่อไป 

ผมขอขอบคุณอธิการบดี รองอธิการบดีวิทยาเขตก าแพงแสน 
ตลอดจนบุคลากรและหน่วยงานต่างๆ ทัง้ภายในและภายนอกมหาวทิยาลยั 
เกษตรศาสตร์ ที่ให้การสนับสนุนการสร้างสวนนวตักรรมการออกก าลงักาย  
เพื่อสขุภาพและสวนนวตักรรมการท่องเทีย่วผจญภยัเชงินิเวศส าเรจ็ลุล่วงไปได้
ตามวตัถุประสงคท์ีว่างไวทุ้กประการ  

 
 (ศาสตราจารย ์ดร.ก าพล  อดุลวทิย)์ 
 นายกสภามหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์

สารนายกสภามหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
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ตามแผนยุทธศาสตร์การส่งเสริมและพัฒนากีฬา มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2552-2555) ได้ก าหนดยุทธศาสตร์ในการ
ส่งเสรมิและพฒันากฬีาของมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์จ านวน 5 ยุทธศาสตร ์
และในยุทธศาสตร์ ที่ 4 คือ การพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีกีฬา ได้
ก าหนดกลยุทธไ์วอ้ย่างชดัเจนในการสนับสนุนและส่งเสรมิการสรา้งนวตักรรม
การออกก าลงักายและเทคโนโลยกีฬีา ดงันัน้ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์จงึได้
แต่งตัง้คณะกรรมการพฒันานวตักรรมการออกก าลงักายและเทคโนโลยีการ
กฬีาขึน้ เพื่อก าหนดแนวทางในการส่งเสรมิและพฒันากีฬาให้สอดคล้องกบั
แผนยุทธศาสตร์ดังกล่าว นอกจากนี้มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ได้จัดสรร
งบประมาณเงินรายได้ประจ าปี 2553 จ านวน 4,248,000 บาท เพื่อพฒันา
นวตักรรมการออกก าลงักายและเทคโนโลยกีารกฬีา โดยแบ่งเป็น 3 โครงการ 
คือ โครงการพัฒนานวัตกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ เป็นเงิน 
3,448,000 บาท โครงการพฒันาอุปกรณ์ออกก าลงักายและเทคโนโลยกีฬีา เป็น
เงนิ 300,000 บาท และโครงการก ากบัคุณภาพและมาตรฐานนวตักรรมการ
ออกก าลงักายและเทคโนโลยกีฬีา เป็นเงนิ 500,000 บาท 

ส าหรบัโครงการพฒันานวตักรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพนัน้ 
มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ไดม้อบหมายใหว้ทิยาเขตก าแพงแสน เป็นต้นแบบ

สารอธิการบดีมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
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ในการจดัสรา้งสวนนวตักรรมการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ และสวนนวตักรรม
การท่องเทีย่วผจญภยัเชงินิเวศ โดยไดร้บัความร่วมมอืจากคณาจารยแ์ละนิสติ                    
คณะวศิวกรรมศาสตร์ ก าแพงแสน ในการพฒันาอุปกรณ์การออกก าลงักาย
ส าหรบัใชใ้นสวนนวตักรรมฯ 

ในนามของผู้บรหิารมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ กระผมขอขอบคุณ
คณะกรรมการ บุคลากร นิสติ และผู้เกีย่วขอ้งจากหน่วยงานต่างๆ ทัง้ภายใน
และภายนอกทีใ่หก้ารสนับสนุนการสรา้งสวนนวตักรรมฯ จนเสรจ็สมบูรณ์และ
เป็นไปตามวตัถุประสงคท์ีต่ัง้ไวทุ้กประการ และกระผมหวงัเป็นอย่างยิง่ว่าสวน
นวัตกรรมฯ จะช่วยส่งเสริมให้นักเรียน นิสิต บุคลากรของมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ์ตลอดจนประชาชนทัว่ไป มาออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ รวมทัง้
สนับสนุนให้มีการจัดกิจกรรมการท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศได้อย่างมี
ประสทิธภิาพและสามารถเป็นแหล่งศกึษาเรยีนรูเ้ชงินิเวศแก่ชุมชนและประเทศ
อย่างยัง่ยนืต่อไป 

 
 
 (รองศาสตราจารยว์ฒุชิยั  กปิลกาญจน์) 
 อธกิารบดมีหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
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มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน นอกจากจะมี
ภารกิจด้านการเรียนการสอน ด้านการวิจัย ด้านบริการทางวิชาการ  และ     
การสง่เสรมิศลิปวฒันธรรมตามแผนยุทธศาสตรท์ีไ่ดก้ าหนดไวแ้ลว้ การส่งเสรมิ
ใหน้ิสติและบุคลากรของมหาวทิยาลยัมสีขุภาพกายและสขุภาพจติทีด่ถีอืว่าเป็น
นโยบายที่ส าคัญประการหนึ่งของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขต
ก าแพงแสน ตลอดระยะเวลาที่ผ่านมามหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วทิยาเขต
ก าแพงแสน ได้จัดให้มีสนามกีฬา อุปกรณ์และสิ่งอ านวยความสะดวกด้าน    
การกฬีาที่หลากหลาย เพื่อให้นิสติ บุคลากร ตลอดจนเยาวชนและประชาชน
ทัว่ไปได้มาออกก าลงักายและเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ ส าหรบัในปี  พ.ศ.2553 
วิทยาเขตก าแพงแสน ได้รับงบประมาณจากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ์    
เพื่อจดัสร้างสวนนวตักรรมการออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและสวนนวตักรรม
การท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ เพื่อให้เป็นสวนนวัตกรรมต้นแบบในการ    
ออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ รวมทัง้การท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ ส าหรับ 
นักเรียน นิสิต บุคลากร ตลอดจนประชาชนทัว่ไป มาใช้บริการได้อย่างมี
ประสทิธภิาพมากยิง่ขึน้  

 
 
 
 

สารรองอธิการบดีวิทยาเขตก าแพงแสน 
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ในนามของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสน ต้อง
ขอขอบคุณท่านอธกิารบดทีี่ได้ให้การสนับสนุนงบประมาณในการด าเนินการ 
และขอขอบคุณบุคลากรและนิสติทีไ่ดม้สีว่นร่วมในการพฒันานวตักรรมการออก
ก าลงักายและขอขอบคุณหน่วยงาน ตลอดจนบุคลากรทัง้ภายในและภายนอก
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตก าแพงแสนที่ได้ให้การสนับสนุนการ
ด าเนินงานในครัง้นี้ส าเรจ็ลุล่วงไปไดด้ว้ยด ี  

  
 
 

 (ผูช้่วยศาสตราจารย ์ดร.ชวลติ  ฮงประยรู) 
 รองอธกิารบดวีทิยาเขตก าแพงแสน 
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             มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ในฐานะทีเ่ป็นสถาบนัอุดมศกึษาและเป็น
ผู้น าทางด้านการกีฬา ได้ตระหนักถึงความส าคญัของการออกก าลงักายเพื่อ
สขุภาพและการกฬีาเพื่อสูค่วามเป็นเลศิส าหรบันิสติและบุคลากร จงึไดก้ าหนด
เป็นนโยบายในการส่งเสรมิและพฒันาการกฬีา โดยเน้นทัง้ทางด้านการเรยีน
การสอนพลศกึษา ดา้นการวจิยัมาตรฐานการกฬีา วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี
การกฬีา การบรหิารจดัการ ตลอดจนการสนับสนุนการกฬีาเพื่อสุขภาพและ
เพื่อความเป็นเลิศ ให้ด าเนินไปได้อย่างมีประสิทธิภาพและสอดคล้องกับ
แผนพฒันากฬีาชาติ โดยมอบหมายใหค้ณะกรรมการส่งเสรมิและพฒันากฬีา
ร่วมกบัส านักการกฬีาและหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้ง จดัท ายุทธศาสตรก์ารส่งเสรมิ
และพฒันากฬีาของมหาวทิยาลยั ฉบบัที ่2 พ.ศ.2552-2555 ทางคณะกรรมการ
สง่เสรมิและพฒันากฬีา จงึไดก้ าหนดยุทธศาสตรก์ารส่งเสรมิและพฒันากฬีาไว ้
5 ยุทธศาสตร ์คอื ยุทธศาสตรท์ี ่1 การพฒันากฬีาเพื่อสุขภาพ ยุทธศาสตรท์ี ่2 
การพัฒนากีฬาเพื่อความเป็นเลิศ ยุทธศาสตร์ที่ 3 การพัฒนากีฬาไทย 
ยุทธศาสตร์ที่  4 การพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา และ
ยุทธศาสตรท์ี่ 5 การพฒันาการบรหิารการกฬีา โดยเฉพาะในยุทธศาสตรท์ี่ 4 
นัน้ ทางท่านอธิการบดี มีนโยบายที่จะให้มีการพัฒนานวัตกรรมอุปกรณ์     
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและเทคโนโลยีการกีฬา โดยประสานงาน    

สารประธานคณะกรรมการส่งเสริมและพฒันากีฬา 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์
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ความร่วมมือกับคณะวิศวกรรมศาสตร์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ก าแพงแสน   
คณะศึกษาศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์-    
การกฬีา ตลอดจนหน่วยงานทีเ่กี่ยวขอ้ง เพื่อจดัท าโครงการพฒันานวตักรรม
การออกก าลงักายและเทคโนโลยกีารกฬีาต่อไป 

ส าหรับสวนนวัตกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ และสวน
นวตักรรมการท่องเทีย่วผจญภยัเชงินิเวศ ซึง่เป็นส่วนหนึ่งของโครงการพฒันา
นวตักรรมฯ นัน้ ทางมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ได้มอบหมายให้วิทยาเขต
ก าแพงแสน เป็นต้นแบบในการด าเนินการร่วมกับนิสิตและคณาจารย์       
คณะวศิวกรรมศาสตรก์ าแพงแสน และหน่วยงานทีเ่กีย่วขอ้ง บดันี้การจดัสรา้ง
สวนนวตักรรมฯ เสรจ็สมบูรณ์แลว้ตามวตัถุประสงค ์ในนามของคณะกรรมการ
สง่เสรมิและพฒันากฬีา ตอ้งขอขอบคุณท่านอธกิารบด ีคณะกรรมการ บุคลากร 
และหน่วยงานต่างๆ ทัง้ภายในและภายนอกมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ ที่ให้
การสนับสนุนการสรา้งสวนนวตักรรมฯ และหวงัว่าจะช่วยส่งเสรมิให้นักเรยีน 
นิสติ บุคลากรของมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ ตลอดจนประชาชนทัว่ไป มา
ออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ รวมทัง้การจดักิจกรรมการท่องเที่ยวผจญภัยเชิง
นิเวศไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพต่อไป 
 
 
 (รองศาสตราจารย ์บรรจบ  ภริมยค์ า) 
 ประธานคณะกรรมการสง่เสรมิและพฒันากฬีา 
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์
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แผนยุทธศาสตร์ส่งเสริมและพัฒนากีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
ฉบับที่ 2 (พ.ศ.2552-2555) ได้กําหนดยุทธศาสตร์ในการส่งเสริมและพัฒนา
กีฬาของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ไว้ 5 ยุทธศาสตร์ โดยในยุทธศาสตร์ที่ 4 
คือการพัฒนาวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีกีฬา ได้กําหนดกลยุทธ์ไว้อย่าง
ชัดเจนในการสนับสนุนและส่งเสริมการสร้างนวัตกรรมการออกกําลังกายและ
เทคโนโลยีกีฬา ดังนั้นท่านอธิการบดี (รองศาสตราจารย์ วุฒิชัย กปิลกาญจน์) 
จึ ง ได้มอบหมายให้ประธานคณะกรรมการ ส่ง เสริมและพัฒนากีฬา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ (รองศาสตราจารย์บรรจบ ภิรมย์คํา) ประสานงาน
กับบุคคลและหน่วยงานที่เกี่ยวข้องมาประชุมปรึกษาหารือเพื่อกําหนดแนวทาง
ในการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยีกีฬาและรับทราบ
นโยบายการส่งเสริมและพัฒนากีฬาของมหาวิทยาลัย ต่อมามหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ได้มีประกาศแต่งตั้งคณะกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลัง
กายและเทคโนโลยีการกีฬา เมื่อวันที่ 27 พฤศจิกายน พ.ศ.2551 โดยมี      
รองอธิการบดีวิทยาเขตกําแพงแสน (ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชวลิต ฮงประยูร) 
เป็นประธานกรรมการ และให้คณะกรรมการชุดนี้ประสานงานกับหน่วยงานที่
เกี่ยวข้อง ได้แก่ คณะวิศวกรรมศาสตร์ คณะวิศวกรรมศาสตร์ กําแพงแสน      
คณะศึกษาศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์การ
กีฬา และสํานักการกีฬา เพื่อกําหนดแนวทางในการพัฒนานวัตกรรมการ   
ออกกําลังกายและเทคโนโลยีการกีฬาให้สอดคล้องกับแผนยุทธศาสตร์ดังกล่าว 
และคณะกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยีการกีฬา
ได้มีการประชุมและเห็นควรให้มีการแต่งตั้งอนุกรรมการ 3 ชุด ประกอบด้วย  

1. คณะอนุกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
โดยมีรองศาสตราจารย์ อุดร รัตนภักด์ิ เป็นประธานอนุกรรมการ 

ความเป็นมาของสวนนวัตกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

และสวนนวัตกรรมการท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ 
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2. คณะอนุกรรมการพัฒนาอุปกรณ์ออกกําลังกายและเทคโนโลยีกีฬา 
โดยมีคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา เป็นประธานอนุกรรมการ 

3. คณะอนุกรรมการกํากับมาตรฐานอุปกรณ์ออกกําลังกายและ
เทคโนโลยีกีฬา โดยมีคณบดีคณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ เป็นประธาน
อนุกรรมการ 

 

สําหรับคณะอนุกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ ได้รับงบประมาณจากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ รวมเป็นเงินทั้งส้ิน 
3,448,000 บาท เพื่อให้จัดทําโครงการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ โดยได้รับความร่วมมือจากนิสิตและคณาจารย์จากหน่วยงานต่างๆ ใน
วิทยาเขตกําแพงแสน ประกอบด้วย คณะวิศวกรรมศาสตร์ กําแพงแสน 
ภาควิชาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ สําหรับลักษณะ
ของโครงการดังกล่าวมีรูปแบบในการดําเนินงาน 4 รูปแบบ คือ 

1. พัฒนานวัตกรรมอุปกรณ์ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพโดยคณาจารย์
และนิสิตคณะวิศวกรรมศาสตร์ กําแพงแสน ได้รับงบประมาณ 948,000 บาท 

2. สร้างสวนนวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เพื่อใช้เป็นสวน
ต้นแบบในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพอย่างถูกต้องตามหลักการออกกําลัง
กาย มีความปลอดภัย และเหมาะสมกับบุคคลทุกเพศทุกวัย รวมทั้งบุคคลพิเศษ
สามารถมาใช้บริการได้ ได้รับงบประมาณ 1,000,000 บาท 

3. สร้างสวนนวัตกรรมการท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ เพื่อใช้เป็น
สถานที่สําหรับการจัดกิจกรรมนันทนาการ การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ และ
การท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ ได้รับงบประมาณ 1,500,000 บาท   

4. อนุรักษ์พันธุ์ ไม้ที่มีอยู่ เดิม และปลูกพันธุ์ไม้ป่าเพิ่มเติมเพื่อ
การศึกษา 
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  กรอบแนวคิดในการสร้างสวนนวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
ได้จัดพื้นที่ต่างๆ ในการออกกําลังกายออกเป็น 4 โซน โดยพื้นที่ต่างๆ ได้จัด
วางไว้โดยยึดหลักการออกกําลังกายที่ถูกต้องตามหลักวิชาการ ประกอบด้วย  
 

 
 

 

โซนท่ี 1 เป็นโซนการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและฝึกความอ่อนตัว

             มอีุปกรณ์ส าหรับการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ จ านวน 5 ชุด 

โซนท่ี 2 เป็นโซนใช้อบอุ่นร่างกายและออกก าลังกายสร้างเสริม

            ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ จ านวน 15 ชุด 

โซนท่ี 3 เป็นโซนออกก าลังกายโดยใช้แรงต้านเพื่อสร้างเสริมระบบ  

            กล้ามเนื้อ จ านวน 7 ชุด

โซนท่ี 4 เป็นโซนการทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่าย

+         ด้วยตนเอง จ านวน 8 ชุด

รูปแบบสวนนวัตกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
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กรอบแนวคิด 
 

การยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการออกกําลังกายเป็นส่ิงที่สําคัญยิ่งที่จะ
ช่วยลดปัญหาการบาดเจ็บกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อต่างๆ อีกทั้งจะช่วยเพิ่ม
ประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหว ทําให้การเคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกาย
สามารถเคล่ือนไหวได้เต็มมุมการเคล่ือนไหวของข้อต่อต่างๆ นอกจากนี้หากมี
การเพิ่มปริมาณความหนัก ระยะเวลา และจํานวนครั้งในการปฏิบัติในการยืด
เหยียดกล้ามเนื้อให้เหมาะสมแล้วจะช่วยทําให้ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อมีประสิทธิภาพมากขึ้น นอกจากนี้ภายหลังการ
ออกกําลังกายเสร็จส้ินแล้วหากผู้ออกกําลังกายไม่มีการคลายกล้ามเนื้อที่เกิด
ความตึงเครียดจากการออกกําลังกายส่ิงที่จะประสบในวันรุ่งขึ้นคืออาการปวด
เมื่อยในกล้ามเน้ือ ดังนั้นการยืดเหยียดกล้ามเนื้อภายหลังการออกกําลังกายจะ
ช่วยทําให้ลดการปวดเมื่อยที่เกิดจากการออกกําลังกายได้เป็นอย่างดี 

ด้วยเหตุผลดังกล่าวข้างต้นในโซนที่ 1 จึงมีเป้าหมายหลัก 3 ประการ
คือ 

1. ใช้เป็นพื้นที่ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้มีความพร้อมก่อน    
การออกกําลังกาย เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการใช้แรงของกล้ามเนื้อและ     
การเคล่ือนไหวข้อต่อ ลดปัจจัยเส่ียงที่จะเกิดการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อ เอ็น และ
ข้อต่อที่เกิดจากการออกแรงหรือการออกกําลังกาย 

2. ใช้เป็นพื้นที่ฝึกความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ เอ็น 
และข้อต่อ ทั้งนี้ผู้ที่มีความอ่อนตัวที่ดีจะส่งผลให้การเคล่ือนไหวมีประสิทธิภาพ
และไม่เกิดสภาวะการยึดติดที่ข้อต่อ โดยเฉพาะในวัยสูงอายุซึ่งจะพบปัญหา  
ข้อต่อเกิดการยึดติดจํานวนมาก นอกจากนี้ผู้มีความอ่อนตัวที่ดีจะช่วยลดปัญหา
การบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อและข้อต่อได้เป็นอย่างดี 

โซนที่ 1 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและฝึกความอ่อนตัว
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3. ใช้เป็นพื้นที่ในการคลายกล้ามเนื้อภายหลังการออกกําลังกายหรือ
ทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่งในขณะออกกําลังกายหรือทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายกล้ามเนื้อจะเกิดการหดตัวเพื่อให้เกิดแรงหรือการเคล่ือนไหว ดังนั้น
เมื่อเราออกกําลังกายแล้วจะพบว่ามีความเมื่อยล้าเกิดขึ้นได้ ดังนั้นหากได้มีการ
ยืดเหยียดกล้ามเน้ือภายหลังการออกกําลังกายจะช่วยผ่อนคลายความเมื่อยล้า
และอาการตึงกล้ามเนื้อลงได้ 

จากเหตุผลทั้ง 3 ประการข้างต้น จึงได้จัดพื้นที่ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
เป็นโซนที่  1 และอยู่ติดกับโซนที่  4 ซึ่งเป็นโซนสุดท้ายของการใช้สวน
นวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ อุปกรณ์ที่อยู่ในโซนนี้มีดังนี้ 
 

 

 

 

 

โดมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เสายืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

ม้านั่งยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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กรอบแนวคิด 
 

ภายหลังจากการการยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนการออกกําลังกาย     
ในโซนที่ 1 แล้วจะเข้าสู่โซนที่ 2 ทั้งนี้กรอบแนวคิดในการจัดโซนที่ 2 มีความ 
มุ่งหมายให้มีการเคล่ือนไหวร่างกายเบาๆ เพื่อเพิ่มปริมาณการไหลเวียนโลหิต
ไปยังกล้ามเน้ือต่างๆ ของร่างกายซึ่งจะทําให้กล้ามเน้ือมีการปรับสภาพพร้อมที่
จะออกกําลังกายที่ต้องใช้แรงมากขึ้นต่อไป การออกกําลังกายเบาๆ ในโซนที่ 2 
จะทําให้การสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงกล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพ อีกทั้งยังช่วยเป็นการ
เพิ่มอุณหภูมิให้แก่กล้ามเนื้อทําให้กล้ามเนื้อออกแรงได้ดีขึ้น นอกจากนี้หากมี
การกําหนดปริมาณความหนัก ใช้เวลาในการออกกําลังกายอย่างต่อเนื่อง   
มากพอหรือเหมาะสมกับความสามารถของการทํางานของหัวใจแต่ละคนแล้ว 
จะช่วยทําให้กล้ามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น หลอดเลือดมีความหยุ่นตัวดีไม่เปราะ
หรือแตกง่าย ทําให้ปอดแข็งแรงและเพิ่มปริมาณความจุปอดได้ อุปกรณ์ที่ใช้ใน
การออกกําลังกายในโซนนี้มีดังนี้ 

 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

โซนที่ 2 อบอุ่นร่างกายและสรา้งเสริมระบบไหลเวียนโลหิต

เครื่องสกีบก เครื่องวิ่งลูกกลิ้งหมุนอสิระ จักรยานนั่งเอนปั่น 

เครื่องเดินไร้แรงกระแทก 
เครื่องเดินวงร ี
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กรอบแนวคิด 
 

โซนที่ 3 มีความมุ่งหมายเพื่อสร้างเสริมความแข็งแรง ความอดทน 
และพลังของกล้ามเนื้อโดยใช้การฝึกด้วยแรงต้านทาน ทั้งนี้ภายหลังการ     
ออกกําลังกายสร้างเสริมระบบไหลเวียนโลหิตในโซนที่ 2 เป็นที่เรียบร้อยแล้ว
ควรออกกําลังกายเพื่อสร้างเสริมให้กล้ามเนื้อมีความแข็งแรงด้วย เนื่องจากใน
การประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวันร่างกายจําเป็นต้องอาศัยแรงของ
กล้ามเนื้อ  ผู้ที่มีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ดีจะสามารถประกอบกิจกรรม
ต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกทั้งผู้ที่มีกล้ามเนื้อที่แข็งแรงยังช่วยปกป้อง
อวัยวะภายในร่างกายไม่ให้ได้รับการกระทบกระเทือนและป้องกันการบาดเจ็บ
ได้ ดังจะเห็นได้จากในการเล่นกีฬาหรือออกกําลังกายที่มีแรงกระแทกสูง เช่น 
การชกมวย หรือกีฬาที่มีการปะทะ หากบุคคลเหล่านั้นกล้ามเนื้อมีความ
แข็งแรงก็จะช่วยลดแรงกระแทกที่จะเกิดขึ้นกับอวัยวะภายในร่างกายได้ จาก
แนวคิดดังกล่าวจึงได้มีการจัดเครื่องออกกําลังกายที่ช่วยสร้างเสริมความ
แข็งแรงกล้ามเน้ือหลักๆ ของร่างกาย อุปกรณ์ที่ใช้ประกอบด้วย 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

โซนที่ 3 ออกก าลังกายด้วยแรงต้านเพื่อสร้างเสริมระบบกล้ามเนื้อ

เครื่องบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง เครื่องบริหารกล้ามเนื้อท้อง 

เครื่องบริหารกล้ามเนื้อขา 
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เครื่องบริหารกล้ามเนื้อแขน เครื่องบริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบน 

เครื่องบริหารกล้ามเนื้ออก 

บาร์เบลบริหารกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ 
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กรอบแนวคิด 
 

การออกกําลังกายจะมีประสิทธิภาพยิ่งเมื่อผู้ออกกําลังกายได้ทําการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายของตนเองแล้วตรวจสอบกับเกณฑ์มาตรฐานว่า
ตนเองมีระดับสมรรถภาพทางกายในองค์ประกอบใดที่มีความบกพร่อง ซึ่งหาก
พบว่ามีระดับสมรรถภาพในองค์ประกอบใดที่ต่ํากว่าเกณฑ์ควรจะต้องทําการ
สร้างเสริมให้ดีขึ้น อีกทั้งการทดสอบสมรรถภาพทางกายระหว่างที่ออกกําลัง
กายจะเป็นส่ิงบ่งบอกให้ทราบถึงพัฒนาการทางกายที่เกิดขึ้นจากการออกกําลัง
กาย ด้วยเหตุดังกล่าวจึงได้จัดให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายที่
สามารถทดสอบได้ด้วยตนเอง ประกอบด้วย  

 
 
 

 
 
 

 
 

 
 
 

โซนที่ 4 ทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายด้วยตนเอง

วัดรอบเอวและรอบสะโพก นั่งงอตัวไปข้างหน้า 

ดันพื้น 1 นาท ี

ลุก-นั่งบนม้านั่ง 30 วินาที 

ยกขาขึ้นลง 2 นาที 

ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที 

ดันพื้น 1 นาท ี

กระโดดแตะ 

ลุกนั่ง 
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  กรอบแนวคิดในการสร้างสวนนวัตกรรมการท่องเที่ยวผจญภัย        
เชิงนิเวศ มีความมุ่งหมายเพื่อใช้เป็นสถานที่จัดกิจกรรมเพื่อสร้างกลุ่มสัมพันธ์ 
ฝึกการทํางานร่วมกันเป็นทีม ฝึกการวางแผน การยอมรับความคิดเห็นของกลุ่ม 
การเป็นผู้นําผู้ตามที่ดี ฝึกความคิดสร้างสรรค์ในการแก้ไขปัญหาในฐานต่างๆ 
และวัดกําลังใจในการปฏิบัติหน้าที่ให้บรรลุเป้าหมาย ทั้งนี้บริเวณสวนจะมีการ
จัดสภาพแวดล้อมที่เป็นธรรมชาติ มีพันธุ์ไม้นานาพรรณให้ศึกษา สถานีต่างๆ 
มีดังนี ้

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

รูปแบบสวนนวัตกรรมการท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ 
 

สถานีมนุษย์แมงมุม สถานีสะพานเชอืกข้ามน้้า 

สถานีรั้งไว้สู่ที่หมาย สถานีเชือกแสนซน 
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สถานีเอื้ออาทรผอ่นเข้าไว้ สถานีทาร์ซานนอ้ย 

สถานีห่วงยางวิบาก 

สถานีสะพานลิงข้ามน้้า 

สถานีกระโดดหอข้ามน้้า 

สถานีพายเรือ 

สถานีแค้มป์ไฟ 
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โซนที่ 1 ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

 

โซนที่ 1 เป็นโซนที่ใช้ในการยืดเหยียดกล้ามเนื้อและฝึกความอ่อนตัว 
ทั้งนี้ความอ่อนตัวมีความสําคัญและความจําเป็นอย่างยิ่งในการออกกําลังกาย
และการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวัน ผู้ที่มีความอ่อนตัวที่ดีจะประกอบ
กิจกรรมต่างๆ ได้อย่างเต็มช่วงของการเคล่ือนไหวร่างกายไม่มีอาการยึดติดที่
ข้อต่อและกล้ามเน้ือ อีกทั้งยังช่วยลดปัญหาการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือ เอ็น และ
ข้อต่อในสภาวะที่มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เอ็น หรือข้อต่อเกินสภาวะปกติ 
ทั้งนี้การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสามารถทําได้ทั้งก่อนการออกกําลังกาย ระหว่าง
การออกกําลังกาย และหลังจากส้ินสุดการออกกําลังกาย 
 

ประโยชน์ของการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 
1. ช่วยทําให้กล้ามเน้ือ เอ็นบริเวณรอบๆ ข้อต่อมีความยืดหยุ่นพร้อม

ที่จะออกกําลังกายหรือประกอบกิจกรรมต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ 
2. ช่วยลดการบาดเจ็บหรือการฉีกขาดของกล้ามเนื้อและเอ็นเมื่อมี

การเคล่ือนไหวที่เร็วหรือมีการยืดเหยียดเกินกว่าสภาวะปกติ 
3. หากยืดเหยียดกล้ามเน้ือหลังกิจกรรมการออกกําลังกายจะช่วยทํา

ให้การไหลเวียนโลหิตดีขึ้น ช่วยลดการคล่ังค้างของของเสียที่เกิดขึ้นในมวล
กล้ามเน้ือใหล้ดน้อยลง และลดการตึงของกล้ามเน้ือที่เกิดจากการออกกําลังกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 

โซนที่ 1 ยืดเหยียดกล้ามเน้ือและฝึกความอ่อนตัว 
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ท่าที่ 1 Shoulder Flexor Stretch 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ืออก ไหล่ด้านหน้า ต้นแขนด้านหน้า 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนหันหน้าออกไปทางด้านหน้าโดม โดยก้าวเท้าใดเท้า

หนึ่งไปข้างหน้า ใช้มือทั้งสองข้างจับที่เสาโดมให้แขนอยู่ระดับเดียวกับหัวไหล่ 
จากนั้นให้ถ่ายน้ําหนักตัวไปที่เท้าที่ก้าวไปด้านหน้าและโน้มตัวไปข้างหน้าให้
ได้มากที่สุด จนกระทั่งกล้ามเน้ือต้นแขนและกล้ามเน้ืออกรู้สึกตึง  

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
 

อุปกรณ์โดมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
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ท่าที่ 2 Shoulder Extensor, Adductor, and Retractor Stretch 
  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ือไหล่ด้านข้างและส่วนกลาง หลังส่วนบน และต้นแขน

ด้านหลัง  
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนหันหน้าออกไปทางด้านหน้าโดม ใช้มือขวาจับเสาโดม

ด้านซ้ายให้แขนเหยียดตึง โดยฝ่ามือที่จับเสาโดมให้นิ้วหัวแม่มือชี้ลงพื้น   
ความสูงของแขนสูงระดับเดียวกับไหล่ ก้าวเท้าขวาไปด้านขวาถ่ายน้ําหนักตัว
ไปทางเท้าขวาจนรู้สึกกล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่ หลังส่วนบน และต้นแขน
ด้านหลังรู้สึกตึง  

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
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ท่าที่ 3 Shoulder Adductor, and Extensor Stretch 
  

 
 

กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ือไหล่ด้านหลัง หลังส่วนบน และต้นแขนด้านหลัง 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนหันหน้าเข้าหาโดม ใช้มือขวาจับเสาโดมด้านขวาให้

แขนเหยียดตึง ความสูงของแขนสูงระดับเดียวกับไหล่ จากนั้นให้ค่อยๆ ย่อตัว
ลงนั่งยองๆ โดยถ่ายน้ําหนักตัวลงที่สะโพกโล้ตัวไปด้านหลัง จนกระทั่งรู้สึกตึง
บริเวณกล้ามเน้ือหัวไหล่ด้านหลัง หลังส่วนบน และต้นแขนด้านหลัง  

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
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ท่าที่ 4 Shoulder Hyperextension 
 

 
 

กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ืออก ไหล่ด้านหน้า ต้นแขนด้านหน้า 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนหันหน้าออกไปทางด้านหน้าของโดม ใช้มือทั้งสองข้าง

จับแกนด้านหลังของโดม โดยการจับให้จับแบบคว่ําฝ่ามือลง ก้าวเท้าที่ถนัดไป
ด้านหน้าจนแขนทั้งสองข้างตึง จากนั้นค่อยๆ ย่อตัวลงนั่งยองๆ จนรู้สึก
กล้ามเน้ือบริเวณอก ไหล่ด้านหน้า และต้นแขนด้านหน้ารู้สึกตึง  

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
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ท่าที่ 1 Shoulder Hyperextension 
 

 
 

 กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ืออก ไหล่ด้านหน้า ต้นแขนด้านหน้า 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนหันหลังให้เสา ใช้มือทั้งสองข้างจับเสา โดยการจับให้

คว่ําฝ่ามือลง จากนั้นให้ก้าวเท้าไปด้านหน้าจนแขนทั้งสองข้าง กล้ามเนื้อ
บริเวณอก ไหล่ด้านหน้า และต้นแขนด้านหน้ารู้สึกตึง 

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
 
 

อุปกรณ์เสายืดเหยียดกล้ามเนื้อ
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ท่าที่ 2 Hip Extensor and Back Extensor Stretch 
 

 
 
 กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ือสะโพก ต้นขาด้านหลัง 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนหันหน้าเข้าหาเสา ใช้เท้าข้างขวาวางไว้บนแกนของเสา 

จากนั้นให้ค่อยๆ โน้มตัวไปด้านหน้าและหย่อนสะโพกลงจนรู้สึกกล้ามเนื้อ
บริเวณสะโพก และต้นขาด้านหลังรู้สึกตึง 

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
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ท่าที่ 3 One-Leg Standing Hip Flexor and Knee Extensor Stretch 
 

 
 
 กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า  
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนหันหลังให้เสา ใช้เท้าข้างซ้ายวางไว้บนแกนของเสา 

จากนั้นให้ค่อยๆ พับขาให้ส้นเท้าเข้าใกล้สะโพกให้มากที่สุดหรือจนกล้ามเนื้อ
บริเวณต้นขาด้านหน้ารู้สึกตึง 

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 ให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที จํานวน 3-5 ครั้ง 
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ท่าที่ 4 Raised-leg Knee Flexor Stretch 
 

 
 
 กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง สะโพก และหลังส่วนล่าง 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนหันหน้าเข้าหาเสา ใช้เท้าข้างขวาวางไว้บนแกนของเสา

โดยขาขวาเหยียดตึง จากนั้นให้ค่อยๆ โน้มตัวก้มไปด้านหน้าให้ได้มากที่สุด
หรือจนกล้ามเน้ือบริเวณต้นขาด้านหลัง หลังส่วนล่าง และสะโพกรู้สึกตึง 

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
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ท่าที่ 1 น่ังเหยียดขากม้ตัวไปด้านหน้า 
 

 
 

 กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง และหลังส่วนล่าง 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกน่ังบนม้านั่งยืดเหยียดกล้ามเนื้อ โดยนําขาทั้งสองข้างวาง

พาดบนที่สําหรับมือจับยึดด้านหน้า จากนั้นให้ผู้รับการฝึกใช้มือจับที่จับยึด
พร้อมทั้งโน้มตัวไปข้างหน้าให้ได้มากที่สุดจนรู้สึกตึงที่บริเวณต้นขาด้านหลัง
และหลังส่วนล่าง 

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
 
 
 
 

อุปกรณ์ม้านั่งยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
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ท่าที่ 2 ยืนพบัขาไปด้านหลัง 
 

 
 

 กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนด้วยขาข้างขวา จากน้ันให้ยกขาซ้ายโดยให้หลังเท้าข้าง

ซ้ายวางราบไปกับพนักพิงหลัง เข่าวางไว้บนม้านั่ง ผู้รับการฝึกค่อยๆ โน้มตัว
ไปด้านหลังให้สะโพกสัมผัสกับส้นเท้าซ้าย หรือจนรู้สึกตึงบริเวณต้นขาด้านหน้า 

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
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ท่าที่ 3 น่ังก้มตัวกดไหล ่
 

 
 

 กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ือหัวไหล่  
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกน่ังบนพนักพิง เท้าวางไว้ที่ม้านั่ง ใช้มือทั้งสองข้างจับที่มือ

จับด้านหน้า จากนั้นให้ผู้รับการฝึกก้มตัวลงจนกระทั่งรู้สึกตึงที่บริเวณหัวไหล่ 
 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
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ท่าที่ 4 ยืดอก 
 

 
 

 กล้ามเน้ือที่ได้รับการยืดเหยียด 
 กล้ามเน้ืออก และลําตัวด้านหน้า 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกหันหลังคลุกเข่าบนม้านั่ง ใช้เท้าวางพาดไว้บนแกนสําหรับ

มือจับ และใช้มือทั้งสองข้างจับที่มือจับโดยหันฝ่ามือเข้าหากัน จากนั้นให้ผู้รับ
การฝึกค่อยๆ โน้มตัวไปด้านหน้าจนกระทั่งรู้สึกตึงบริเวณอกและลําตัวด้านหน้า 

 

จ านวนคร้ังในการฝึก 
 จํานวน 3-5 ครั้ง แต่ละครั้งให้ทําค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที 
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พื้นที่ที่ 2 สร้างเสริมระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

 
 

พื้นที่ที่ 2 เป็นพื้นที่ที่ใช้ในอบอุ่นร่างกายเพื่อให้มีความพร้อมในการ
ออกกําลังกาย อีกทั้งยังใช้เป็นโซนในการออกกําลังกายเพื่อสร้างเสริมระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่งการออกกําลังกายเพื่อสร้างเสริมระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจเป็นส่ิงจําเป็นที่ทุกคนควรให้ความสําคัญ ทั้งนี้
เน่ืองจากปัจจุบันอัตราการเจ็บป่วยที่เกิดจากโรคระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจมีอยู่สูงมาก เช่น โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ซึ่งการออกกําลังกายใน
พื้นที่ที่ 2 นี้จะช่วยลดปัญหาที่จะเกิดขึ้นต่อระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจได้ หลักการออกกําลังกายในโซนนี้จะเป็นการออกกําลังกายในรูปแบบ
แอโรบิค คือเป็นการออกกําลังกายที่ใช้ระยะเวลานานพอสมควรหรือติดต่อกัน
โดยใช้ระยะเวลาประมาณ 15-30 นาที 
 

ประโยชน ์
1. ช่วยทําให้การทํางานของหัวใจ ปอด และหลอดเลือดทํางานได้

อย่างมีประสิทธิภาพ 
2. ช่วยลดภาวะเส่ียงต่อการเจ็บป่วยด้วยโรคที่เกี่ยวข้องกับระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ เช่น โรคหัวใจ โรคความดันเลือดสูง โรคหอบ 
หืด เป็นต้น 

3. ช่วยทําให้ร่างกายสามารถประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้นานขึ้นโดย
รู้สึกเหนื่อยช้าลง 
 
 
 
 
 
 

โซนที่ 2 อบอุ่นร่างกายและสร้างเสริมระบบไหลเวียนโลหิต 
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สถานีที่ 1 จักรยานน่ังเอนปั่น  
 

 
 
 วิธีการปฏิบัติ 
 ผู้รับการฝึกนั่งในลักษณะเอนตัวไปด้านหลังพิงพนักพิงบนเครื่อง

จักรยาน เท้าทั้งสองวางไว้บนที่ปั่นจักรยาน มือทั้งสองข้างจับแกนจับด้านข้าง
เพื่อรักษาสมดุลไม่ให้เสียการทรงตัว ให้ทําการปั่นด้วยความเร็วปานกลาง
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลาประมาณ 15-30 นาที    
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สถานีที่ 2 เคร่ืองวิ่งแบบลูกกลิ้ง 
  

 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนบนลู่วิ่ง ใช้มือทั้งสองจับที่แกนจับด้านหน้าหรือด้านข้าง

เพื่อรักษาสมดุลของร่างกายไม่ให้เสียการทรงตัว จากนั้นให้ทําการเดินบนลู่วิ่ง
โดยใช้เวลาประมาณ 1-2 นาที เพื่ออบอุ่นร่างกายแล้วตามด้วยการวิ่งด้วย
ความเร็วปานกลางเป็นระยะเวลาประมาณ 15-30 นาที  
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สถานีที่ 3 เคร่ืองเดินไร้แรงกระแทก 
  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนบนเครื่องเดิน มือทั้งสองข้างจับที่ราวด้านหน้าเพื่อ

รักษาการทรงตัว จากนั้นให้ก้าวเท้าเดินด้วยความเร็วช้าๆ ประมาณ 1-2 นาที 
และทําการเพิ่มความเร็วในการเดินขึ้นโดยเดินด้วยความเร็วปานกลาง
ต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลาประมาณ 15-30 นาที  
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สถานีที่ 4 เคร่ืองเดินวงรี 
  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนบนเครื่องเดิน มือทั้งสองข้างจับที่คันโยก เท้ายืนบน

ฐานที่วางเท้า จากน้ันให้ก้าวเท้าเดินพร้อมใช้มือทําการดึงคันโยกเข้าหาตัวสลับ
ไปมาด้วยความเร็วช้าๆ ประมาณ 1-2 นาที และทําการเพิ่มความเร็วในการเดิน
โดยเดินด้วยความเร็วปานกลางต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลาประมาณ 15-30 นาที  
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สถานีที่ 5 เคร่ืองสกีบก 
  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีการปฏบิัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนบนเครื่องสกีบก มือทั้งสองข้างจับที่คันโยกเพื่อออกแรง

ดึง เท้ายืนบนฐานที่วางเท้า จากน้ันให้ก้าวเท้าเดินพร้อมกับดึงคันโยกเข้าหาตัว
สลับไปมาด้วยความเร็วช้าๆ ประมาณ 1-2 นาที และทําการเพิ่มความเร็วใน
การเดินโดยเดินด้วยความเร็วปานกลางต่อเนื่องกันเป็นระยะเวลาประมาณ   
15-30 นาที  
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พื้นที่ที่ 2 สร้างเสริมระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

 
 

พื้นที่ที่ 3 เป็นพื้นที่ที่ใช้ในการออกกําลังกายโดยใช้แรงต้านทาน 
(Resistance exercise) ซึ่งมีเป้าหมายทําให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายมี
ความแข็งแรง ความอดทน และพลังมากขึ้น ทั้งนี้ในชีวิตประจําวันของแต่ละคน
ล้วนต้องมีการเคล่ือนไหว การเคล่ือนไหวจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อกล้ามเนื้อมีการ
หดตัวและคลายตัวสลับกันไป ดังนั้นหากกล้ามเนื้อของแต่ละบุคคลมี
ประสิทธิภาพ มีความแข็งแรง มีความอดทน มีพลังก็จะทําให้การประกอบ
กิจกรรมต่างๆ ที่ต้องใช้ร่างกายบรรลุเป้าหมายได้อย่างมีความสุข ไม่มีการทุกข์
ทรมานจากการเคล่ือนไหวร่างกาย  
 

ประโยชน ์
1. ช่วยทําให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายที่ได้รับการออกกําลัง

กายมีความแข็งแรง ความอดทน และพลังในการทํางานหรือออกกําลังกาย 
2. ช่วยทําให้กล้ามเน้ือแข็งแรง ซึ่งจะทําให้กล้ามเนื้อสามารถป้องกัน

อวัยวะภายในร่างกายไม่ให้รับการกระทบกระเทือนได้เป็นอย่างดี 
3. ช่วยทําให้การเคล่ือนไหวและปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ไม่เกิดความ

เมื่อยล้าหรือทุกข์ทรมานทางกายที่เกิดจากการเคล่ือนไหว 
 
 
 
 
 
 
 
 

โซนที่ 3 ฝึกด้วยแรงต้านทานเพื่อสร้างเสริมระบบกล้ามเน้ือ 
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สถานีที่ 1 Chest Press 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

กล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึก  
 กล้ามเน้ืออก และแขน  
 

วิธีการปฏิบัติ 
 ผู้รับการฝึกน่ังบนเก้าอี้ หลังพิงพนักพิงเต็มแผ่นหลัง ลําตัวตั้งตรง ใช้

มือทั้งสองข้างจับที่มือจับด้านหน้า จากนั้นให้ออกแรงดันคันโยกออกไป
ด้านหน้าจนแขนเหยียดตึงแล้วค่อยๆ ผ่อนกลับสู่ท่าเริ่มต้น   
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สถานีที่ 2 Lat Pull-Down 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

กล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึก  
 กล้ามเน้ือหลังส่วนบนและแขน  
 

วิธีการปฏิบัติ 
 ผู้รับการฝึกน่ังบนเก้าอี้ หลังพิงพนักพิงเต็มแผ่นหลัง ลําตัวตั้งตรง ใช้

มือทั้งสองข้างจับที่มือจับด้านเหนือศีรษะ จากน้ันให้ออกแรงดึงคันโยกลงเข้าหา
ตัวแล้วค่อยๆ ผ่อนกลับสู่ท่าเริ่มต้น   
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สถานีที่ 3 Sit Ups 
 

 กล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึก  
 กล้ามเน้ือท้อง  
 

วิธีการปฏิบัติ 
 ผู้รับการฝึกใช้เท้าเกี่ยวที่เกี่ยวเท้า เอนตัวลงนอนหงายบนเครื่อง ใช้

มือทั้งสองข้างประสานไขว้กันไว้ระดับอก จากนั้นให้ทําการลุกขึ้นนั่งแล้วจึง
ค่อยๆ เอนตัวกลับลงนอนในท่าเริ่มต้น   
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สถานีที่ 4 Hyper Extensions 

 กล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึก  
 กล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง  
 

วิธีการปฏิบัติ 
 ผู้รับการฝึกยืนบนเครื่องโดยหันหน้าเข้าหาเครื่อง ปรับระดับเบาะโดย

ใหเ้บาะอยู่บริเวณต้นขาด้านหน้า จากน้ันให้ก้มตัวลงไปด้านหน้าโดยเริ่มต้นอาจ
ใช้มือจับที่บาร์ด้านหน้าประคองเพื่อรักษาการทรงตัว จากนั้นให้เหยียดลําตัว
ขึ้นจนลําตัวตั้งตรงทําสลับกันไปมา (เมื่อแข็งแรงขึ้นอาจปล่อยมือที่ที่บาร์แล้ว
นํามาประสานไขว้กันไว้ที่ด้านหน้า)   
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สถานีที่ 5 Leg Press 

 

 กล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึก  
 กล้ามเน้ือต้นขา  
 

วิธีการปฏิบัติ 
 ผู้รับการฝึกนั่งบนเก้าอี้ หลังพิงพนักพิงเต็มแผ่นหลัง ใช้เท้าทั้งสอง

ข้างวางไว้ที่ยันเท้าด้านหน้า จากนั้นออกแรงยันเท้าจนกระทั้งขาเหยียดตึงแล้ว
จึงค่อยๆ ผ่อนกลับสู่ท่าเริ่มต้น   
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สถานีที่ 6 Dip 
  

 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

กล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึก  
 กล้ามเน้ือต้นแขนด้านหลัง และอก  
 

วิธีการปฏิบัติ 
 ผู้รับการฝึกหันหน้าเข้าหาเคร่ืองและจับที่บาร์จับทั้งสองข้างดันตัวเอง

ขึ้นจนแขนเหยียดตึง เท้าทั้งสองข้างไขว้เกี่ยวกันไว้  การปฏิบัติให้ทําการงอ
ข้อศอกหรือยุบตัวลงให้ได้มากที่สุด จากน้ันให้ออกแรงดันตัวขึ้นจนแขนเหยียด
ตึงกลับสู่ท่าเริ่มต้น  
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สถานีที่ 7 Pull Ups 
  

 
 
 
 
 
 
 
   
 
 

กล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึก  
 กล้ามเน้ือหลังส่วนบนและแขน  
 

วิธีการปฏิบัติ 
 ผู้รับการฝึกใช้มือทั้งสองข้างจับบาร์เหนือศีรษะ เริ่มต้นให้ลําตัวและ

แขนเหยียดตรง เมื่อเริ่มฝึกให้ทําการออกแรงแขนดึงตัวขึ้นจนศีรษะพ้นระดับ
บาร์ที่จับ และทําการผ่อนลงจนแขนเหยียดตึงกลับสู่ท่าเริ่มต้น   
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สถานีที่ 8 Squats 
  

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

กล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึก  
 กล้ามเน้ือต้นขา และสะโพก  
 

วิธีการปฏิบัติ 
 ผู้รับการฝึกเข้าไปยืนระหว่างบาร์เบล โดยให้บาร์เบลอยู่บนบ่าและใช้

มือทั้งสองข้างจับบาร์ไว้ จากน้ันให้ทําการย่อตัวลงจนต้นขาขนานกับพื้นแล้วจึง
ลุกขึ้นยืนสู่ท่าเริ่มต้น  
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สถานีที่ 9 Shoulder Press 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

กล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึก  
 กล้ามเน้ือต้นหัวไหล่  
 

วิธีการปฏิบัติ 
 ผู้รับการฝึกเข้าไปยืนจับบาร์เบลแบบคว่ํามือ โดยให้บาร์เบลอยู่ระดับ

เดียวกับอก โดยการจับบาร์ให้มือทั้งสองข้างจับห่างกันเท่ากับความกว้างช่วง
ไหล่หรือกว้างกว่าเล็กน้อย จากนั้นให้ทําการออกแรงดันบาร์เบลขึ้นจนแขน
เหยียดตึงและจึงผ่อนลงกลับสู่ท่าเริ่มต้น  
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 โซนที่ 4 เป็นพื้นที่ที่ใช้ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่าง
ง่ายด้วยตนเอง ทั้งนี้ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดีจะเป็นบุคคลที่สามารถ
ประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยที่ร่างกายไม่เหนื่อยล้า
จนเกินไป และในการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ณ ที่นี้จะเน้นการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness)  
 

รายการทดสอบส าหรับเยาวชนและประชาชน 
1. การวัดรอบเอวและรอบสะโพก เพื่อประเมินสัดส่วนรูปร่างที่เหมาะสม 
2. การดันพื้น 1 นาที เพื่อประเมินความแข็งแรงและความอดทนของ

กล้ามเน้ือแขน ไหล่ และอก 
3. ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที เพื่อประเมินความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

และระบบหายใจ 
4. นั่งก้มตัวไปข้างหน้า เพื่อประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลัง

ส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง 
 

รายการทดสอบส าหรับผู้สูงอายุ 
1. การวัดรอบเอวและรอบสะโพก เพื่อประเมินสัดส่วนรูปร่างที่เหมาะสม 
2. การลุก-นั่งบนเก้าอี้ 30 วินาที เพื่อประเมินความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

ขาหรือส่วนล่างของร่างกาย 
3. ยกขาขึ้น-ลง อยู่กับที่ 2 นาที เพื่อประเมินความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
4. นั่งก้มตัวไปข้างหน้า เพื่อประเมินความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อหลัง

ส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง 
 
 

โซนที่ 4 การทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่างง่ายด้วยตนเอง 
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34 นิ้ว 
36 นิ้ว 

สถานีที่ 1 วัดรอบเอวและรอบสะโพก (WHR) 
  

วัตถุประสงค ์ เพื่อชี้วัดถึงการมีสัดส่วนรูปร่างที่เหมาะสม ปรมิาณการสะสม  
 ของไขมันบริเวณเอวและท้อง 

  

วิธีการทดสอบ 
1. ให้ผู้รับการทดสอบดึงสายวัดที่เสาออกมาเพื่อทําการวัด 
2. ทําการนําสายวัดมาวัดส่วนเว้าที่สุดของเอว แต่ถ้าไม่มีส่วนเว้า

ให้วัดรอบตามแนวสะดือ ขณะทําการวัดห้ามแขม่วท้องหรือเบ่งท้องตึง  
3. วัดรอบบริเวณกึ่งกลางสะโพก หรือแนวของหัวกระดูกต้นขา  

 
     

 

 
 
 
 

การบันทึก 
 บันทึกค่ารอบเอวและสะโพกวัดหน่วยเป็นนิ้ว แล้วนําค่าที่วัดรอบเอว

หารด้วยรอบสะโพก เช่น วัดรอบเอวได้ 34 นิ้ว และรอบสะโพกได้ 36 นิ้ว 
           

ค่ารอบเอวและรอบสะโพก =      =  0.94 
  

 
 
 

วัดรอบเอว วัดรอบสะโพก 
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เกณฑ์มาตรฐาน 
 

เกณฑ์เพศชาย 

ระดับ 
อายุ 

17-19 ปี 20-29 ปี 30-39 ปี 40-49 ปี 50-59 ปี 60-69 ปี 
ลงพุง .91 > .91 > .96 > .99 > 1.04 > 1.05 > 

เอวใหญ่ .87 - .90 .87 - .90 .91 - .95 .94 - .98 .98–1.03 .99–1.04 
พอเหมาะ .74 - .86 .78 - .86 .80 - .90 .83 - .93 .85 - .97 .86 - .98 
เอวเล็ก < .73 < .77  < .79 < .82 < .84 < .85 

 
เกณฑ์เพศหญิง 

ระดับ 
อายุ 

17-19 ปี 20-29 ปี 30-39 ปี 40-49 ปี 50-59 ปี 60-69 ปี 
ลงพุง .83 > .86 > .90 > .90 > .96 > 1.00 > 

เอวใหญ่ .79 - .82 .81 - .85 .84 - .89 .85 - .89 .90 - .95 .94 - .99 
พอเหมาะ .70 - .78 .70 - .80 .71 - .83 .74 - .84 .77 - .89 .81 - .83 
เอวเล็ก < .69 < .69 < .70 < .73 < .76 < .80 

 
ที่มา: การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 2546. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่าง

ง่ายของการกฬีาแห่งประเทศไทย.กรุงเทพมหานคร: กองวิทยาศาสตร์
การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 
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สถานีที่ 2 ดันพื้น 1 นาที (1-Minute Push-ups) 
  

วัตถุประสงค ์ เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเนื้อแขน ไหล่ 
และหน้าอก 

  

วิธีการทดสอบ 
1. ผู้ชาย นอนคว่ําเหยียดขา ปลายเท้าชิดกันแตะพื้น เหยียด

แขนตรง ฝ่ามือคว่ําแตะพื้นปลายนิ้วชี้ไปข้างหน้า  
ผู้หญิง นอนคว่ําเหยียดขา เข่าแตะพื้น เหยียดแขนตรง ฝ่ามือ

คว่ําแตะพื้นปลายนิ้วชี้ไปข้างหน้า  
2. ผ่อนแรงแขนลดลําตัวให้ต่ําลงหน้าอกเกือบชิดพื้น หรือให้ศอก

เป็นมุมฉาก แล้วยกตัวขึ้นใหม่เหมือนท่าเริ่ม 
3. ทําต่อเนื่องอย่างถูกต้องและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 

นาท ี
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การบันทึก 
 บันทึกจํานวนครั้งที่ทําได้ถูกต้องภายในเวลา 1 นาท ี
 

เกณฑ์มาตรฐาน 
 

เกณฑ์เพศชาย 

ระดับ 
อายุ 

17-19 ปี 20-29 ปี 30-39 ปี 40-49 ปี 50-59 ปี 60-69 ปี 
ดีมาก 44 > 44 > 42 > 38 > 35 > 33 > 

ดี 38-43 39-43 37-41 33-37 30-34 28-32 
ปานกลาง 25-37 28-38 26-36 22-32 19-29 17-27 

ต่ํา 19-24 23-27 21-25 17-21 14-18 12-16 
ต่ํามาก < 18 < 22 < 20 < 16 < 13 < 11 

 
เกณฑ์เพศหญิง 

ระดับ 
อายุ 

17-19 ปี 20-29 ปี 30-39 ปี 40-49 ปี 50-59 ปี 60-69 ปี 
ดีมาก 27 > 30 > 30 > 23 > 24 > 23 > 

ดี 24-26 26-29 26-29 20-22 21-23 20-22 
ปานกลาง 17-23 17-25 17-25 16-19 14-20 13-19 

ต่ํา 14-16 13-16 13-16 13-15 11-13 10-12 
ต่ํามาก < 13 < 12 < 12 < 12 < 10 < 9 

 
ที่มา: การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 2546. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่าง

ง่ายของการกฬีาแห่งประเทศไทย.กรุงเทพมหานคร: กองวิทยาศาสตร์
การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 
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สถานีที่ 3 ลุก-น่ังเก้าอี้ 30 วินาที (30-Second Chair Stand)  
ส าหรับผูสู้งอายุ 

  

วัตถุประสงค ์ เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาหรือชว่งล่างของ
ร่างกาย  

  

วิธีการทดสอบ 
1. ท่าเริ่มทดสอบ ให้ผู้รับการทดสอบนั่งตรงกลางม้านั่ง หลังตรง 

เท้าทั้งสองอยู่บนพื้น มือทั้งสองกอดอก 
2. จากน้ันให้ลุกขึ้นยืนตรง แล้วนั่งลงทันที พยายามลุก-นั่ง ให้ได้

จํานวนครั้งมากที่สุดภายในเวลา 30 วินาที 
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การบันทึก 
 บันทึกจํานวนครั้งที่ทําได้ถูกต้องภายในเวลา 30 วินาที 
 

เกณฑ์มาตรฐาน 
 

เกณฑ์เพศชาย 

ระดับ 
อายุ 

50-59 ปี 60-69 ปี 70-79 ปี 80-89 ปี 
ดีมาก 27 > 25 > 22 > 20 > 

ดี 25-26 23-24 20-21 18-19 
ปานกลาง 20-24 18-22 15-19 13-17 

ต่ํา 18-19 16-17 13-14 11-12 
ต่ํามาก < 17 < 15 <12 < 10 

 
เกณฑ์เพศหญิง 

ระดับ 
อายุ 

50-59 ปี 60-69 ปี 70-79 ปี 80-89 ปี 
ดีมาก 24 > 22 > 20 > 17 > 

ดี 22-23 20-21 18-19 15-16 
ปานกลาง 17-21 15-19 13-17 10-14 

ต่ํา 15-16 13-14 11-12 8-9 
ต่ํามาก < 14 <12 < 10 < 7 

 
ที่มา: การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 2546. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่าง

ง่ายของการกฬีาแห่งประเทศไทย.กรุงเทพมหานคร: กองวิทยาศาสตร์
การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 
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สถานีที่ 4 ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที (3-Minute Step Test)  
 

วัตถุประสงค ์ เพื่อชี้วัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ  

  

วิธีการทดสอบ 
1. ยืนเท้าชิดที่ม้านั่งด้านหน้า (รูป ก.) ก้าวเท้าข้างหนึ่งขึ้นกล่อง 

(รูป ข.) แล้วก้าวอีกข้างหนึ่งขึ้นตาม (เท้าคู่บนม้านั่ง รูป ค.) จากนั้นถอยเท้าที่
ขึ้นก่อนลง (รูป ง.) แล้วถอยเท้าอีกข้างลงตาม (เท้าคู่บนพื้นจุดเดิม รูป จ.) 
นับเป็นหนึ่งชุด  

2. ก้าวขึ้น-ลง ต่อเนื่องกัน 3 นาทีๆ ละ 24 ชุดๆ ละ 2.5 วินาที 
หรือตั้งเคร่ืองให้จังหวะ 96 ครั้ง/นาที 

3. เมื่อก้าวขึ้น-ลง ครบ 3 นาที ให้นั่งลงภายใน 5 วินาที ต้องจับ
ชีพจรทันทีเป็นเวลา 1 นาที บันทึกผลชีพจรเป็นครั้ง/นาที 

 

        
 

      
          
 
 
 

 
 
 
 
 
 

รูป ก. รูป ข. รูป ค. 

รูป ง. รูป จ. 
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ข้อควรระวัง 

 ขณะทดสอบถ้ารู้สึกเจ็บแน่นหน้าอก หายใจลําบาก ชีพจรเต้นเร็ว
มาก หรือพูดคุยไม่ได้ ให้หยุดการทดสอบทันที 

     

การบันทึก 
 บันทึกผลชีพจรเป็นครั้ง/นาที โดยเริ่มจับชีพจรเมื่อทดสอบเสร็จแล้ว

ให้นั่งพัก 5 วินาที ทําการจับชีพจร 1 นาทีแล้วบันทึกผล 
 

เกณฑ์มาตรฐาน 
 

เกณฑ์เพศชาย 

ระดับ 
อายุ 

17-19 ปี 20-29 ปี 30-39 ปี 40-49 ปี 50-59 ปี 60-69 ปี 
ดีมาก < 91 < 88 < 93 < 93 < 91 < 89 

ดี 92-98 89-97 94-102 94-102 92-100 90-97 
ปานกลาง 99-113 98-116 103-121 103-121 101-119 98-114 

ต่ํา 114-120 117-125 122-130 122-130 120-128 115-122 
ต่ํามาก 121 > 126 > 131 > 131 > 129 > 123 > 

 

เกณฑ์เพศหญิง 

ระดับ 
อายุ 

17-19 ปี 20-29 ปี 30-39 ปี 40-49 ปี 50-59 ปี 60-69 ปี 
ดีมาก < 111 < 107 < 103 < 102 < 100 < 101 

ดี 112-119 108-115 104-111 103-110 101-108 102-109 
ปานกลาง 120-136 116-132 112-128 111-127 109-125 110-126 

ต่ํา 137-144 133-140 129-136 128-135 126-133 127-134 
ต่ํามาก 145 > 141 > 137 > 136 > 134 > 135 > 

 

ที่มา: การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 2546. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่าง
ง่ายของการกฬีาแห่งประเทศไทย.กรุงเทพมหานคร: กองวิทยาศาสตร์
การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 
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สถานีที่ 5 ยกขาขึ้น-ลง อยู่กบัที่ 2 นาที (2-Minute Step-in-Palace)  
ส าหรับผูสู้งอายุ 

  

วัตถุประสงค ์ เพื่อวัดความอดทนของระบบหายใจและไหลเวยีนเลือด  
  

วิธีการทดสอบ 
1. วัดระยะความสูงของการยกขาของแต่ละคน โดยให้อยู่กึ่งกลาง

ระหว่างเข่าและสะโพก จากน้ันเล่ือนสายวัดระดับความสูงให้อยู่กึ่งกลางระหว่าง
เข่าและสะโพก  

2. เริ่มทดสอบให้ยกขาซ้ายขึ้นก่อนแล้วยกขาสลับขึ้น-ลงอยู่กับที่ 
(ห้ามวิ่ง) โดยให้เข่าแต่ละข้างสูงเท่ากับเส้นระยะการยก (รูป ก. หรือ ข.) 
ภายในเวลา 2 นาที ให้ได้จํานวนครั้งมากที่สุด นับทุกครั้งที่เข่าข้างขวาแตะเส้น
ระยะความสูงการยก  

3. สามารถหยุดพักและทําต่อไปได้จนกว่าหมดเวลา ถ้าไม่
สามารถทรงตัวขณะทดสอบได้ให้จับเสาเพื่อช่วยในการทรงตัว หลังจากการ
ทดสอบเสร็จให้เดินช้าๆ ไปรอบๆ เพื่อผ่อนคลาย 
 
     
              

           
     

 
 
 
 
 
 
 
 
 

รูป ก. รูป ข. 
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การบันทึก 
 บันทึกจํานวนครั้งที่ทําได้ถูกต้องภายในเวลา 2 นาท ี
 

เกณฑ์มาตรฐาน 
 

เกณฑ์เพศชาย 

ระดับ 
อายุ 

50-59 ปี 60-69 ปี 70-79 ปี 80-89 ปี 
ดีมาก 111 > 107 > 101 > 87 > 

ดี 104-111 99-106 92-100 79-86 
ปานกลาง 89-103 82-98 73-91 62-78 

ต่ํา 82-88 74-81 64-72 54-61 
ต่ํามาก < 81 < 73 < 63 < 53 

 
เกณฑ์เพศหญิง 

ระดับ 
อายุ 

50-59 ปี 60-69 ปี 70-79 ปี 80-89 ปี 
ดีมาก 108 > 100 > 89 > 68 > 

ดี 100-107 92-99 81-88 62-67 
ปานกลาง 83-89 75-91 64-80 49-61 

ต่ํา 75-82 67-74 56-63 43-48 
ต่ํามาก < 74 < 66 < 55 < 42 

 
ที่มา: การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 2546. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายอย่าง

ง่ายของการกฬีาแห่งประเทศไทย.กรุงเทพมหานคร: กองวิทยาศาสตร์
การกีฬา ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา การกีฬาแหง่ประเทศไทย. 
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สถานีที่ 6 น่ังก้มตัวไปข้างหน้า (Sit and Reach) 
  

วัตถุประสงค ์ เพื่อวัดความอ่อนตัวกล้ามเน้ือหลังส่วนล่างและต้นขาด้านหลัง 
  

วิธีการทดสอบ 
1. ให้ผู้รับการทดสอบนั่งบนเบาะ  
2. ฝ่าเท้าทั้งสองข้างวางราบชิดติดกล่องวัดความอ่อนตัวด้านหน้า

โดยความห่างของฝ่าเท้าห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ 
3. ปรับเล่ือนเบาะโดยให้เท้าทั้งสองข้างเหยียดตึง  
4. วางฝ่ามือทับซ้อนกันไว้ โดยให้นิ้วกลางของทั้งสองข้างอยู่ใน

ระดับเดียวกัน 
5. ค่อยๆ ก้มตัวไปข้างหน้าให้ได้ระยะทางไกลที่สุด โดยเท้าทั้ง

สองข้างต้องเหยียดตรง  

   การบันทึก 
 ให้ทําการทดสอบ 2 ครัง้ บันทึกค่าครั้งที่ทําได้ดีที่สุด วัดระยะทาง
หน่วยเป็นเซนติเมตร 
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เกณฑ์มาตรฐาน 
 

เกณฑ์เพศชาย 

ระดับ 
อายุ 

13-17 ปี 18-19 ปี 20-30 ปี 31-40 ปี 41-50 ปี 51-60 ปี 
ดีมาก 16 > 19 > 16 > 13 > 11 > 11 > 

ดี 13-15 16-18 12-15 9-12 7-10 9-11 
ปานกลาง 6-12 8-15 3-11 0-8 (-2) - 6 2-8 

ต่ํา 3-5 5-7 0-2 (-1)–(-4) (-3)–(-6) 0-1 
ต่ํามาก < 2 < 4 < (-1) < (-5)  < (-7) < (-1) 

 
เกณฑ์เพศหญิง 

ระดับ 
อายุ 

13-16 ปี 17-19 ปี 20-30 ปี 31-40 ปี 41-50 ปี 51-60 ปี 
ดีมาก 16 > 17 > 12 > 15 > 12 > 12 > 

ดี 13-15 14-16 10-11 13-14 10-11 10-11 
ปานกลาง 6-12 6-13 7-9 8-12 3-9 3-9 

ต่ํา 3-5 3-5 4-6 6-7 0-2 0-2 
ต่ํามาก < 2 < 2 < 3 < 5 < (-1) < (-1) 
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สวนนวัตกรรมการท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ มีจุดมุ่งหมายใช้เป็น

สถานที่เรียนรู้การทํางานร่วมกันเป็นทีม ทดสอบกําลังใจ และฝึกการแก้ไข
ปัญหาต่างๆ ด้วยกระบวนการกลุ่ม ซึ่งการจัดพื้นที่บริเวณสวนนวัตกรรมการ
ท่องเที่ยวผจญภัยจะล้อมรอบไปด้วยธรรมชาติที่สามารถศึกษาพันธุ์ไม้ต่างๆ ได้
อีกด้วย การจัดกิจกรรมในสวนนี้จะประกอบด้วยกิจกรรมบนบกและกิจกรรม
ทางน้ํา  
 

ประโยชน ์
1. ช่วยส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. ช่วยสร้างภาวะความเป็นผู้นําและผู้ตามที่ดี 
3. ฝึกการวางแผนในการแก้ไขปัญหาและสถานการณ์ต่างๆ 
4. ทดสอบกําลังใจ ความมุ่งมั่นในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ 
5. ฝึกความคิดสร้างสรรค์ 

 

กิจกรรม ประกอบด้วยสถานีต่างๆ ดังนี้ 
 สถานีที่ 1 มนุษย์แมงมุม 
 สถานีที่ 2 สะพานเชือกข้ามน้ํา 
 สถานีที่ 3 รั้งไว้สู่ที่หมาย 
 สถานีที่ 4 เชือกแสนซน 
 สถานีที่ 5 เอ้ืออาทรผ่อนเข้าไว้ 
 สถานีที่ 6  ทาร์ซานน้อย 
 สถานีที่ 7 ไต่ยางวิบาก 
 สถานีที่ 8 สะพานลิงไต่ข้ามน้ํา 
 สถานีที่ 9 หอกระโดดลอยตัวข้ามน้ํา 
 สถานีที่ 10  พายเรือ 
 สถานีที่ 11 ลานกิจกรรมและแค้มป์ไฟ 

สวนนวัตกรรมการท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ 
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สถานีที่ 1 มนุษย์แมงมมุ 
  

 
 
จุดมุ่งหมายกิจกรรม 

1. เพื่อส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. เพื่อฝึกการวางแผน 

วิธีการปฏิบัติ 
 ให้แบ่งผู้เล่นเป็นกลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มทําการวางแผนโดยให้สมาชิกใน

กลุ่มปีนเชือกจากด้านหนึ่งไปยังอีกด้านหนึ่งโดยใช้เวลาให้น้อยที่สุด  
การให้คะแนน 

เรียงลําดับกลุ่มที่สามารถทํากิจกรรมได้ครบทุกคนในกลุ่มโดยใช้เวลา
น้อยที่สุดเรียงลําดับไปหากลุ่มที่ใช้เวลามากที่สุด โดยกลุ่มที่ใช้เวลาน้อยที่สุดจะ
ได้คะแนนสูงสุด เช่น มีจํานวน 5 กลุ่ม กลุ่มที่ทําเวลาได้น้อยที่สุดจะได้ 5 
คะแนน ส่วนกลุ่มอื่นๆ จะได้คะแนนเรียงตามลําดับไปลงไป 
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สถานีที่ 2 สะพานเชือกข้ามน้ า 
  

 
 
จุดมุ่งหมายกิจกรรม 

1. เพื่อส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. เพื่อทดสอบกําลังใจ 

วิธีการปฏิบัติ 
 ให้แบ่งผู้เล่นเป็นกลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มทําการข้ามน้ําจากด้านหนึ่งไปอีก

ด้านหนึ่ง โดยการเดินบนสะพานเชือก  
การให้คะแนน 

1. ให้นับจํานวนสมาชิกในกลุ่มที่สามารถข้ามสะพานเชือกได้ หรือ 
2. เรียงลําดับกลุ่มที่สามารถทํากิจกรรมได้ครบทุกคนในกลุ่มโดยใช้

เวลาน้อยที่สุดเรียงลําดับไปหากลุ่มที่ใช้เวลามากที่สุด โดยกลุ่มที่ใช้เวลาน้อย
ที่สุดจะได้คะแนนสูงสุด เช่น มีจํานวน 5 กลุ่ม กลุ่มที่ทําเวลาได้น้อยที่สุดจะได้ 
5 คะแนน ส่วนกลุ่มอื่นๆ จะได้คะแนนเรียงตามลําดับไป 
 



 

65 

สถานีที่ 3 ร้ังไว้สู่ที่หมาย 

 
จุดมุ่งหมายกิจกรรม 

1. เพื่อส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. เพื่อฝึกการวางแผน 
3. เพื่อฝึกการบริหารคนและเวลา 

วิธีการปฏิบัติ 
 ให้แบ่งผู้เล่นเป็นกลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มคัดเลือกเพื่อนในกลุ่ม จํานวน 2 

คน ทําการดึงเชือกเพื่อรั้งเพื่อนไม่ให้ตกจากการเดินไต่เชือก เมื่อเริ่มให้ผู้ที่จะ
เดินบนเชือกคล้องยางรถจักรยาน และเพื่อนอีก 2 คนทําหน้าที่คอยดึงรั้งเชือก
เพื่อช่วยรักษาการทรงตัวของเพื่อนไม่ให้ตกจากเชือกที่ต้องคอยเดินข้ามจากฝั่ง
หนึ่งไปอีกฝั่งหนึ่ง   
การให้คะแนน 

1. ให้นับจํานวนสมาชิกในกลุ่มที่ข้ามสะพานเชือกได้สําเร็จ หรือ 
2. เรียงลําดับกลุ่มที่สามารถทํากิจกรรมได้ครบทุกคนในกลุ่มโดยใช้

เวลาน้อยที่สุดเรียงลําดับไปหากลุ่มที่ใช้เวลามากที่สุด โดยกลุ่มที่ใช้เวลาน้อย
ที่สุดจะได้คะแนนสูงสุด เช่น มีจํานวน 5 กลุ่ม กลุ่มที่ทําเวลาได้น้อยที่สุดจะได้ 
5 คะแนน ส่วนกลุ่มอื่นๆ จะได้คะแนนเรียงตามลําดับไป 
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สถานีที่ 4 เชือกแสนซน 

 
จุดมุ่งหมายกิจกรรม 

1. เพื่อส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. เพื่อฝึกการวางแผน 
3. เพื่อฝึกการบริหารคนและเวลา 

วิธีการปฏิบัติ 
 ให้แบ่งผู้เล่นเป็นกลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มวางแผนในการข้ามจากฝั่งหนึ่งไป

ยังอีกฝั่งหนึ่ง โดยการข้ามผ่านไปนั้นจะต้องผ่านเชือกแสนซนไป ทั้งนี้ขณะที่
เคล่ือนผ่านเชือกไปนั้นต้องไม่ให้ตัวหรือเท้าสัมผัสพื้น หากมีบุคคลในทีมมี
อวัยวะส่วนหนึ่งส่วนใดสัมผัสพื้นถือว่าไม่ได้คะแนนและต้องออกจากการเล่น   
การให้คะแนน 

1. ให้นับจํานวนสมาชิกในกลุ่มที่ข้ามสะพานเชือกได้สําเร็จ หรือ 
2. ในกรณีที่มีจํานวนสมาชิกในกลุ่มผ่านเชือกได้จํานวนเท่ากันให้

เรียงลําดับกลุ่มที่สามารถทํากิจกรรมโดยใช้เวลาน้อยที่สุดเรียงลําดับไปหากลุ่ม
ที่ใช้เวลามากที่สุด โดยกลุ่มที่ใช้เวลาน้อยที่สุดจะได้คะแนนสูงสุด เช่น มีจํานวน 
5 กลุ่ม กลุ่มที่ทําเวลาได้น้อยที่สุดจะได้ 5 คะแนน ส่วนกลุ่มอื่นๆ จะได้คะแนน
เรียงตามลําดับไป 
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สถานีที่ 5 เอื้ออาทรผ่อนเข้าไว้ 

 
จุดมุ่งหมายกิจกรรม 

1. เพื่อส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. เพื่อฝึกการวางแผน 
3. เพื่อฝึกการบริหารคนและเวลา 

วิธีการปฏิบัติ 
 ให้แบ่งผู้เล่นเป็นกลุ่ม ให้แต่ละกลุ่มส่งผู้เล่นมาครั้งละ 2 คน โดยการ

เล่นจะให้ผู้เล่นทั้ง 2 คนเดินไต่บนเชือกไปยังอีกฝั่งหนึ่ง ซึ่งขณะที่เดินไต่บน
เชือกนั้นจะมีเชือกให้ทั้ง 2 คนจับเพื่อรักษาสมดุลไม่ให้ตกลงพื้น ทั้ง 2 คนต้อง
คอยดึงหรือผ่อนเชือกเพื่อพาคู่ของตนผ่านไปอีกฝั่งหนึ่งให้สําเร็จ  
การให้คะแนน 

1. ให้นับจํานวนสมาชิกในกลุ่มที่เดินบนเชือกไดสํ้าเร็จ หรือ 
2. ในกรณีที่มีจํานวนสมาชิกในกลุ่มผ่านเชือกได้จํานวนเท่ากันให้

เรียงลําดับกลุ่มที่สามารถทํากิจกรรมโดยใช้เวลาน้อยที่สุดเรียงลําดับไปหากลุ่ม
ที่ใช้เวลามากที่สุด โดยกลุ่มที่ใช้เวลาน้อยที่สุดจะได้คะแนนสูงสุด เช่น มีจํานวน 
5 กลุ่ม กลุ่มที่ทําเวลาได้น้อยที่สุดจะได้ 5 คะแนน ส่วนกลุ่มอื่นๆ จะได้คะแนน
เรียงตามลําดับไป 
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สถานีที่ 6 ทาร์ซานน้อย 

 
จุดมุ่งหมายกิจกรรม 

1. เพื่อส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. เพื่อฝึกการตัดสินใจ 

วิธีการปฏิบัติ 
 ให้แบ่งผู้เล่นเป็นกลุ่ม โดยผู้เล่นในกลุ่มจะต้องจับเชือกและทําการโหน

เชือกเพื่อให้ตัวเองไปข้างหน้าให้ได้ระยะทางไกลที่สุด   
การให้คะแนน 

1. ให้ทําการวัดระยะทางจากแท่นโหนเชือกไปยังตําแหน่งที่ร่างกาย
สัมผัสกับพื้นทราย โดยทําการวัดในตําแหน่งร่างกายที่สัมผัสพื้นทรายใกล้กับ
แท่นกระโดดมากที่สุด 

2. ให้ทําการรวมระยะทางที่กระโดดได้ของสมาชิกทุกคนในกลุ่ม กลุ่ม
ที่รวมระยะทางที่กระโดดได้ไกลที่สุดจะได้คะแนนสูงสุด ส่วนทีมที่มีระยะทาง
รวมสูงลําดับถัดมาจะได้คะแนนตามลําดับ 
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สถานีที่ 7 ไต่ยางวบิาก 

 
จุดมุ่งหมายกิจกรรม 

1. เพื่อส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. เพื่อฝึกการตัดสินใจ 
3. เพื่อฝึกความคิดสร้างสรรค์ 

วิธีการปฏิบัติ 
 ให้แบ่งผู้เล่นเป็นกลุ่ม โดยผู้เล่นในกลุ่มจะต้องเคล่ือนย้ายตนเองให้

ผ่านไปยังอีกฝั่งหนึ่งให้ได้โดยการไต่ยางรถยนต์ ผู้เล่นสามารถคิดหาวิธีที่จะไต่
ยางรถยนต์ด้วยวิธีใดก็ได้ โดยต้องไม่ให้ตกลงพื้นทราย  
การให้คะแนน 

1. ให้ทําการนับจํานวนคนในทีมที่ไต่ห่วงยางผ่านไปอีกฝั่งหนึง่โดยไม่
ตกลงพื้น 

2. ในกรณีที่มีจํานวนสมาชิกในกลุ่มผ่านไปได้จํานวนเท่ากันให้
เรียงลําดับกลุ่มที่สามารถทํากิจกรรมโดยใช้เวลาน้อยที่สุดเรียงลําดับไปหากลุ่ม
ที่ใช้เวลามากที่สุด โดยกลุ่มที่ใช้เวลาน้อยที่สุดจะได้คะแนนสูงสุด เช่น มีจํานวน 
5 กลุ่ม กลุ่มที่ทําเวลาได้น้อยที่สุดจะได้ 5 คะแนน ส่วนกลุ่มอื่นๆ จะได้คะแนน
เรียงตามลําดับไปลงไป 
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สถานีที่ 8 สะพานลิงไต่ข้ามน้ า 

 
จุดมุ่งหมายกิจกรรม 

1. เพื่อส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. เพื่อฝึกการตัดสินใจ และความมุ่งมั่น 

วิธีการปฏิบัติ 
 ให้แบ่งผู้เล่นเป็นกลุ่ม โดยผู้เล่นในกลุ่มจะต้องไต่บันไดลิงเพื่อข้ามน้ํา

ไปยังอีกฝั่งหนึ่งให้สําเร็จ  
การให้คะแนน 

1. ให้ทําการนับจํานวนคนในทีมที่ไต่บันไดลิงผ่านไปอีกฝั่งหนึ่งได้
สําเร็จโดยไม่ตกน้ํา 

2. ในกรณีที่มีจํานวนสมาชิกในกลุ่มผ่านไปได้จํานวนเท่ากันให้
เรียงลําดับกลุ่มที่สามารถทํากิจกรรมโดยใช้เวลาน้อยที่สุดเรียงลําดับไปหากลุ่ม
ที่ใช้เวลามากที่สุด โดยกลุ่มที่ใช้เวลาน้อยที่สุดจะได้คะแนนสูงสุด เช่น มีจํานวน 
5 กลุ่ม กลุ่มที่ทําเวลาได้น้อยที่สุดจะได้ 5 คะแนน ส่วนกลุ่มอื่นๆ จะได้คะแนน
เรียงตามลําดับไป 
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สถานีที่ 9 กระโดดหอโรยตัวขา้มน้ า 

 
จุดมุ่งหมายกิจกรรม 

1. เพื่อส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. เพื่อฝึกการตัดสินใจ และความมุ่งมั่น 

วิธีการปฏิบัติ 
 ให้แบ่งผู้เล่นเป็นกลุ่ม โดยผู้เล่นในกลุ่มจะต้องกระโดดหอโรยตัวข้าม

น้ําไปยังอีกฝั่งหนึ่งให้สําเร็จ  
การให้คะแนน 

ให้ทําการนับจํานวนคนในทีมที่กระโดดหอโรยตัวผ่านไปอีกฝั่งหนึ่งได้
สําเร็จ 
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สถานีที่ 10 พายเรือ 

 
จุดมุ่งหมายกิจกรรม 

1. เพื่อส่งเสริมการทํางานเป็นทีม 
2. เพื่อฝึกการตัดสินใจ และความมุ่งมั่น 

วิธีการปฏิบัติ 
 ให้แบ่งผู้เล่นเป็นกลุ่ม โดยผู้เล่นในกลุ่มจะผลัดกันพายเรือไปอ้อมหลัก

ที่ได้กําหนดไว้ ทีมใดที่ทําเวลารวมได้น้อยที่สุดเป็นทีมชนะ  
การให้คะแนน 

1. ให้ทําการบันทึกเวลาในการพายเรืออ้อมหลักของแต่ละคนในทีม 
2. ทําการรวมเวลาของทุกคนในกลุ่ม ซึ่งกลุ่มที่ทําเวลารวมได้น้อย

ที่สุดจะเป็นฝ่ายชนะ 
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สถานีที่ 11 ลานกิจกรรม แค้มป์ไฟ 

 
จุดมุ่งหมาย 

1. เพื่อใช้เป็นลานจัดกิจกรรมนันทนาการ กิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 
2. เพื่อใช้เป็นสถานที่จัดกิจกรรมแค้มป์ไฟในการเข้าค่ายพักแรม 
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 คําสั่งแต่งตั้งคณะกรรมการพัฒนานวตักรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยี 
การกีฬา 

 คําสั่งแต่งตั้งคณะอนุกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 โครงการสวนนวตักรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 รายชื่อพันธุ์ไม้ในสวนนวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพและสวนนวัตกรรม

การท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ 
 รายนามบุคคลและหนว่ยงานที่ให้การสนับสนุนการสร้างสวนนวตักรรมการออก

กําลังกายเพื่อสุขภาพและสวนนวตักรรมการท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก
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โซนที่ 1 ยืดเหยียดกลา้มเน้ือ 

 

 
 

 
 
 

ประกาศมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

เรื่อง แต่งตั้งคณะกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกาย 
และเทคโนโลยีการกีฬา 

…………………………………………………………………………………………………………….……… 

 เพื่อให้การดําเนินงานพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยี
การกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เป็นไปด้วยความเรียบร้อยและมี
ประสิทธิภาพ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จึงแต่งตั้งคณะกรรมการพัฒนา
นวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยีการกีฬา ดังนี้ 
 

1. อธิการบดี   ที่ปรึกษา 
2. รองอธิการบดีวิทยาเขตกําแพงแสน  ประธานกรรมการ 
3. รองอธิการบดีฝ่ายกิจการนิสิต  รองประธานกรรมการ 

และพัฒนากายภาพ  
4. ประธานคณะกรรมการส่งเสริม  รองประธานกรรมการ 

และพัฒนากีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  
5. คณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร์  กรรมการ 
6. คณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร์   กรรมการ 

กําแพงแสน  
7. คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  กรรมการ 
8. คณบดีคณะศึกษาศาสตร์  กรรมการ 
9. คณบดีคณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ กรรมการ 

ประกาศแต่งตั้งคณะกรรมการพัฒนานวัตกรรม 
การออกก าลังกายและเทคโนโลยีการกีฬา 
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10. คณบดีคณะเกษตร กําแพงแสน  กรรมการ 
11. นางสุพิตร สมาหิโต  กรรมการ 
12. นายสมยศ เชิญอักษร  กรรมการ 
13. นายพีระ มาลีหอม   กรรมการ 
14. นายคมกริช เชาว์พานิช   กรรมการ 
15. นายอนิรุธ  สุขจิตต์   กรรมการ 
16. นายฐิติพงษ์ สถิรเมธีกุล   กรรมการ 
17. นายอมรฤทธิ์ พุทธิพิพัฒน์ขจร   กรรมการ 
18. นายหทัยเทพ วงศ์สุวรรณ   กรรมการ 
19. ว่าที่ร้อยตรีศิริชัย  ศรีพรหม   เลขานุการ 
20. นางสาวสมภิยา สมถวิล   ผู้ช่วยเลขานุการ 
21. นายธารินทร์ ก้านเหลือง   ผู้ช่วยเลขานุการ 

 

โดยมีหน้าที่ดังนี้ 
1. กําหนดแนวทางในการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายและ

เทคโนโลยีกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
2. จัดทําแผนการดําเนินงานในการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกาย

และเทคโนโลยีกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
3. ดําเนินงานในการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยี

การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ให้เรียบร้อยและมีประสิทธิภาพ 
4. ภารกิจอื่นๆ ตามที่มหาวิทยาลัยมอบหมาย 

 

 ประกาศ ณ วันที่ 27 พฤศจิกายน พ.ศ.2551 
 
 
  
   (รองศาสตราจารย์ วุฒิชัย  กปิลกาญจน์) 
 อธิการบดีมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
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คําส่ังมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

ที่ 4740/2552 
เรื่อง แต่งตั้งคณะอนุกรรมการพฒันานวัตกรรมการออกกําลังกาย 

และเทคโนโลยีการกีฬา 
………………………………………………………………………………………………………………………….………… 

 

 เพื่อให้การดําเนินงานในการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายและ
เทคโนโลยีการกีฬามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เป็นไปด้วยความเรียบร้อยและ
มีประสิทธิภาพ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จึงแต่งตั้งคณะอนุกรรมการพัฒนา
นวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยีการกีฬา ดังนี้ 
 

คณะอนุกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกก าลังกายเพื่อสขุภาพ 
1. ผู้ทรงคุณวุฒิพิเศษ   ที่ปรึกษา 

(นายศิริ ลียวัฒนานุพงศ์)   
2. คณบดีคณะศึกษาศาสตร์    ที่ปรึกษา 

3. คณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร์  ที่ปรึกษา 

4. คณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร์ กําแพงแสน ที่ปรึกษา 

5. นายอุดร  รัตนภักด์ิ   ประธานอนุกรรมการ 

6. หัวหน้าภาควิชาพลศึกษา   อนุกรรมการ 

ประกาศแต่งตั้งคณะอนุกรรมการพัฒนานวัตกรรม 
การออกก าลังกายและเทคโนโลยีการกีฬา 
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7. หัวหน้าภาควิชาพลศึกษาและกีฬา  อนุกรรมการ 

8. ผู้อํานวยการสํานักการกีฬา  อนุกรรมการ 

9. ผู้อํานวยการศูนย์กีฬา (กําแพงแสน)  อนุกรรมการ 

10. ผู้อํานวยการกองกิจการนิสิต  อนุกรรมการ 

11. ผู้อํานวยการกองกิจการนิสิต (กําแพงแสน) อนุกรรมการ 

12. ผู้อํานวยการกองอาคารสถานที่  อนุกรรมการ 

และยานพาหนะ (กําแพงแสน)  
13. นายบรรจบ  ภิรมย์คํา   อนุกรรมการ 

14. นายวินัย  พูลศรี    อนุกรรมการ 

15. นายสมชาย  บุญมี   อนุกรรมการ 

16. นายอนิรุธ  สุขจิตต์   อนุกรรมการ 

17. นางสาวมยุรี  ถนอมสุข   อนุกรรมการ 

18. นายสมบุญ  ศิลป์รุ่งธรรม   อนุกรรมการ 

19. นางสาวอัจฉรา  ปุราคม   อนุกรรมการ 

20. นางสุพรทิพย์  พูพะเนียด   อนุกรรมการ 

21. นายต่อศักดิ์  แก้วจรัสวิไล   อนุกรรมการ 

22. นางสาวพรเพ็ญ  ลาโพธิ์   อนุกรรมการ 

23. ว่าที่ร้อยตรีหญิงศุภวรรณ  วงศ์สร้างทรัพย์ อนุกรรมการ 

24. นายอมรฤทธิ์  พุทธิพิพัฒน์ขจร  อนุกรรมการ 

25. นายหทัยเทพ  วงศ์สุวรรณ   อนุกรรมการ 

26. นางปนัดดา  กสิกิจวิวัฒน์   อนุกรรมการ 

27. นายศิริศักดิ์  เชิดเกียรติพล  อนุกรรมการ 

28. นายเชาว์  อินทร์ประสิทธิ์   อนุกรรมการ 

29. นางราตรี  เรืองไทย   อนุกรรมการ 
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30. นายอภิลักษณ์  เทียนทอง   อนุกรรมการ 

31. นางสาวสมภิยา  สมถวิล   อนุกรรมการ 

32. นายสุทธิชัย  อินนุรักษ์   อนุกรรมการ 

33. นายธนากร  กล่ินศรีสุข   อนุกรรมการ 

34. นายอนุวัต  กาบแก้ว   อนุกรรมการ 

35. ว่าที่ร้อยตรีศิริชัย  ศรีพรหม  เลขานุการ 

36. นายธารินทร์  ก้านเหลือง   ผู้ช่วยเลขานุการ 

37. นายบัณฑิต  เทียบทอง   ผู้ช่วยเลขานุการ 

โดยมีหน้าที่ดังนี้ 
1. จัดทําโครงการและพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
2. จัดทําโครงการและพัฒนาสวนนวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
3. ประสานงานกับหน่วยงานต่างๆ เพื่อพัฒนานวัตกรรมการออกกําลัง

กายเพื่อสุขภาพ 
4. ติดตามการดําเนินงานตามแผนการดําเนินงาน 
5. สรุปการดําเนินงาน พร้อมเผยแพร่ผลงาน เพื่อการพัฒนาในลําดับขั้น

ต่อไป 
 

คณะอนุกรรมการพัฒนานวัตกรรมอุปกรณ์ออกก าลังกาย 
และเทคโนโลยีกีฬา 

1. คณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร์  ที่ปรึกษา 
2. คณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร์ กําแพงแสน ที่ปรึกษา 
3. คณบดีคณะศึกษาศาสตร์  ที่ปรึกษา 
4. คณบดีคณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ ที่ปรึกษา 
5. นางสุพิตร สมาหิโต  ที่ปรึกษา 
6. นายสมยศ เชิญอักษร  ที่ปรึกษา 
7. คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา  ประธานอนุกรรมการ 
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8. หัวหน้าสาขาวิชาชีวกลศาสตร์การกีฬา  อนุกรรมการ 
9. หัวหน้าสาขาวิชาจิตวิทยาการกีฬา   อนุกรรมการ 

10. หัวหน้าสาขาวิชาสรีรวิทยา  อนุกรรมการ 
 การออกกําลังกาย   
11. หัวหน้าภาควิชาวิศวกรรมเคร่ืองกล   อนุกรรมการ 
 คณะวิศวกรรมศาสตร์  
12. หัวหน้าภาควิชาวิศวกรรมเคร่ืองกล   อนุกรรมการ 
 คณะวิศวกรรมศาสตร์ กําแพงแสน    
13. หัวหน้าภาควิชาวิศวกรรมคอมพิวเตอร์  อนุกรรมการ 
 คณะวิศวกรรมศาสตร์  
14. หัวหน้าสาขาวิชาวิศวกรรมคอมพิวเตอร์ อนุกรรมการ  
 คณะวิศวกรรมศาสตร์ กําแพงแสน  
15. หัวหน้าภาควิชาวิศวกรรมไฟฟ้า   อนุกรรมการ 
 คณะวิศวกรรมศาสตร์  
16. หัวหน้าภาควิชาวิศวกรรมไฟฟ้า  อนุกรรมการ 
 เครื่องกลการผลิต คณะวิศวกรรมศาสตร์   
17. หัวหน้าภาควิชาพลศึกษา  อนุกรรมการ 
18. หัวหน้าภาควิชาพลศึกษาและกีฬา   อนุกรรมการ 
19. นายชาญชัย  ขันติศิริ  อนุกรรมการ 
20. นายธํารง  พุทธาพิทักษ์ผล  อนุกรรมการ 
21. นายชาคริต  สุวรรณจํารัส  อนุกรรมการ 
22. นายจักรพันธ์  อร่ามพงษ์พันธ์  อนุกรรมการ 
23. นายหทัยเทพ  วงศ์สุวรรณ  อนุกรรมการ 
24. นายอมรฤทธิ์  พุทธิพิพัฒน์ขจร  อนุกรรมการ 
25. นางสาวสมภิยา  สมถวิล  เลขานุการ 
26. นางสาววิมลมาศ  ประชากุล  ผู้ช่วยเลขานุการ 
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โดยมีหน้าที่ดังนี้ 
1. จัดทําแผนพัฒนานวัตกรรมอุปกรณ์ออกกําลังกายและเทคโนโลยี

กีฬาทั้งในส่วนชิ้นงานของนิสิต และงานวิจัยของคณาจารย์ เพื่อให้เกิด
นวัตกรรมใหม่ 

2. สร้างนวัตกรรมอุปกรณ์ออกกําลังกายและเทคโนโลยีกีฬาใน
ภาพรวมต่อมหาวิทยาลัย 

3. ติดตามการดําเนินงานตามแผนการดําเนินงาน 
4. สรุปการดําเนินงาน พร้อมเผยแพร่ผลงาน เพื่อการพัฒนาในลําดับ

ขั้นต่อไป 
 

คณะอนุกรรมการก ากบัคุณภาพ 
และมาตรฐานนวัตกรรมการออกก าลังกายและเทคโนโลยกีีฬา 
1. คณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร ์  ที่ปรึกษา 

2. คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกฬีา  ที่ปรึกษา 

3. คณบดีคณะศึกษาศาสตร ์  ที่ปรึกษา 

4. คณบดีคณะศึกษาศาสตร์และพฒันศาสตร ์ ประธานอนุกรรมการ 

5. คณบดีคณะวิศวกรรมศาสตร์ กําแพงแสน รองประธานฯ 

6. ผู้อํานวยการสํานักการกีฬา  อนุกรรมการ 

7. ผู้อํานวยการศูนย์กฬีา กําแพงแสน  อนุกรรมการ 

8. หัวหน้าภาควชิาพลศึกษา  อนุกรรมการ 

9. หัวหน้าภาควชิาพลศึกษาและกฬีา  อนุกรรมการ 

10. นางราตรี  เรืองไทย  อนุกรรมการ 

11. นางสาวอําพร  ศรียาภยั  อนุกรรมการ 

12. นายอภิลักษณ์  เทียนทอง  อนุกรรมการ 

13. นางสาวนันทวัน  เทยีนแก้ว  อนุกรรมการ 
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14. นายหทยัเทพ  วงศ์สุวรรณ  อนุกรรมการ 

15. นายศิวลักษณ์  ปฐวีรตัน์  อนุกรรมการ 

16. นายอมรฤทธิ์  พทุธิพพิัฒนข์จร  อนุกรรมการ 

17. นายศิริโรจน์  ศิริสุขประเสริฐ  อนุกรรมการ 

18. นายคุณยุต  เอ่ียมสอาด  อนุกรรมการ 

19. ว่าที่ร้อยตรศีิริชัย  ศรีพรหม  เลขานุการ 

20. นายเชาว์  อินทร์ประสิทธิ ์ ผู้ช่วยเลขานุการ 

21. นายธารินทร์  ก้านเหลือง  ผู้ช่วยเลขานุการ 

22. นายบัณฑิต  เทียบทอง  ผู้ช่วยเลขานุการ 
 

โดยมีหน้าที่ดังนี้ 
1. ดําเนินงานด้านปรับปรุงคุณภาพมาตรฐานอุปกรณ์ออกกําลังกาย

และอุปกรณ์กีฬาทีช่ํารุดใหม้มีาตรฐานการใช้งานไดต้ามปกติ 
2. ดูแลด้านมาตรฐาน คุณภาพอุปกรณ์ออกกําลังกายและเทคโนโลยี

กีฬาที่พัฒนาขึ้นให้มีมาตรฐาน และความปลอดภัย 
3. ปฏิบัติหน้าที่อื่นๆ ตามที่ประธานคณะกรรมการพัฒนานวัตกรรมการ

ออกกําลังกายและเทคโนโลยีการกีฬามอบหมาย 
 

ทั้งนี้ตั้งแต่บัดน้ีเป็นต้นไป 
 

 แต่งตั้ง ณ วันที่ 17 สิงหาคม พ.ศ.2552 
 
 
  (รองศาสตราจารย์ วุฒิชัย  กปิลกาญจน์) 
 อธิการบดีมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
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หลักการและเหตุผล 

ตามที่มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ได้มีประกาศแต่งตั้งคณะกรรมการ
พัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยีการกีฬา เมื่อวันที่ 27 
พฤศจิกายน 2551 โดยให้คณะกรรมการทําหน้าที่กําหนดแนวทางในการพัฒนา
นวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยีการกีฬา  ของมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ ดังนั้นคณะกรรมการฯ จึงได้มีการประชุมและเห็นควรให้มีการ
แต่งตั้งอนุกรรมการ 3 ชุด ประกอบด้วย อนุกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออก
กําลังกายเพื่อสุขภาพ อนุกรรมการพัฒนาอุปกรณ์ออกกําลังกายและเทคโนโลยี
กีฬา และอนุกรรมการกํากับมาตรฐานอุปกรณ์ออกกําลังกายและเทคโนโลยี
กีฬา เพื่อให้คณะกรรมการทั้ง 3 ชุด ดําเนินการให้บรรลุเป้าหมายในการพัฒนา
นวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยีการกีฬา  ของมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร์ 

 

ดังนั้น คณะอนุกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพ จึงได้จัดทําโครงการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
โดยประกอบด้วยโครงการและกิจกรรมต่างๆ ที่จะดําเนินการในกรอบระยะเวลา 
1 ปี (สิงหาคม 2552 ถึง กรกฎาคม 2553) ทั้งนี้โครงการจะประกอบด้วย การ
พัฒนานวัตกรรมอุปกรณ์ออกกําลังกาย การจัดทําสวนนวัตกรรมการออกกําลัง
กายเพื่อสุขภาพ โดยโครงการต่างๆ มีเป้าหมายเพื่อพัฒนาต้นแบบสวน
นวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยีการกีฬา ซึ่งคณะอนุกรรมการ
พัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเห็นควรเสนอโครงการมาเพื่อดําเนินการ
ในช่วงปีพุทธศักราช 2552-2553 (แผนดําเนินงาน 1 ปี)  
 
 

โครงการพัฒนานวัตกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 
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วัตถุประสงค์ของโครงการ 
1. เพื่อพฒันานวัตกรรมอุปกรณ์ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
2. เพื่อพัฒนาต้นแบบสวนนวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
3. เพื่อพัฒนาต้นแบบแหล่งท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ 
4. เพื่อส่งเสริมให้บุคลากร นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ได้แสดง

ความสามารถในการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยีการกีฬา 
 

ผู้รับผิดชอบโครงการ 
1. คณะกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายและเทคโนโลยี

กีฬา 
2. คณะอนุกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 

 

วิธีด าเนินงาน 
 1.  เสนอมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เพื่อขอแต่งตั้งคณะอนุกรรมการ
พัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 2.  ประชุมคณะอนุกรรมการพัฒนานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพเพื่อกําหนดรูปแบบการจัดทํานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
และพื้นที่ในการดําเนินงาน 
 3.  ประสานงานความร่วมมือจากหน่วยงานต่างๆ ได้แก่ คณะ
ศึกษาศาสตร์ คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา 
คณะวิศวกรรมศาสตร์  คณะวิศวกรรมศาสตร์ กําแพงแสน ในการพัฒนา
นวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ โดยจําแนกออกเป็น 2 ลักษณะคือ 
  3.1 นวัตกรรมที่มีความซับซ้อนและต้องมีการศึกษาวิจัยใน
การพัฒนานวัตกรรมให้อยู่ในความดูแลของอาจารย์ หรือนักวิจัย 
  3.2 นวัตกรรมที่ไม่มีความซับซ้อนมากนัก ให้ประสานงาน
กับคณะต่างๆ เพื่อให้นิสิตทําเป็นโครงงาน 
 4.  จัดทําโครงการเสนอมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ เพื่อขออนุมัติ
หลักการและงบประมาณในการดําเนินโครงการ 
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5.  นํานวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่พัฒนาเผยแพร่สู่
สาธารณะ 
 6.  สรุปผลการดําเนินโครงการและจัดทําสรุป 
 

ลักษณะการด าเนินงาน 
 ลักษณะในการดําเนินงานแบ่งออกเป็น 2 รูปแบบ คือ 
 1.  พัฒนานวัตกรรมเคร่ืองออกกําลังกาย แบง่ออกได้ 2 ลักษณะคือ  

- พัฒนาเครื่องออกกําลังกายเพือ่สุขภาพด้วยกระบวนการวจิัย
อย่างเป็นระบบ 

- พัฒนาเครื่องออกกํา ลังกายโดยการศึกษาต้นแบบและ
มอบหมายให้นิสิตจัดทําเป็นโครงงาน 
 2.  จัดทําสวนนวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ เพื่อใช้เป็น
ต้นแบบสวนในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ตลอดจนเป็นสวนที่นํานวัตกรรม
ที่บุคลากรและนิสิตสร้างขึ้นมาใช้หรือเผยแพร่สู่สาธารณะ  
 

ระยะเวลาในการด าเนินงาน 
 ระยะเวลาในการดําเนินงาน 1 ป ี(เดือนกรกฎาคม 2552 – มิถุนายน 
2553) 
 

สถานที่ด าเนินงาน 
 1. คณะต่างๆ ที่ได้รับผิดชอบใหด้ําเนินการการพัฒนานวัตกรรม
เคร่ืองออกกําลังกาย  

2. สวนสาธารณะเฉลิมพระเกียรติ 80 พรรษา พระบาทสมเด็จพระ
เจ้าอยู่หัวมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ วิทยาเขตกําแพงแสน  

 

งบประมาณ 
 งบประมาณจากมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จํานวน 1,948,000 บาท 
(หนึ่งล้านเก้าแสนส่ีหมื่นแปดพันบาทถ้วน)  
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ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
1. ได้ต้นแบบอุปกรณ์ในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
2. ได้ต้นแบบสวนนวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
3. บุคลากร นิสิต และบุคคลทั่วไปที่มาใช้อุปกรณ์และสวนนวัตกรรม

การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพมสุีขภาพทีดี่ 
4. บุคลากร นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ได้เผยแพร่ผลงาน

นวัตกรรมการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพที่จัดทําขึ้น 
5. มีจํานวนผู้ออกกําลังกายในมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์เพิ่มขึ้น 

และบุคลากร นิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์มีสุขภาพที่ดีขึ้น 
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1. ตะโกนา Diospyros  rhodocalyx Kurz 

2. คาง Albizzia  odoratissima Benth 

3. สะแกนา Combretum  quadrangulare Kurz 

4. ข่อย Streblus  asper Lour. 

5. จามจุรี Samanea  saman (Jacq.)Merr. 

6. ฉนวน Dalbergia  nigrescens Kurz  

7. แคนา Dolichandrone  serrulata (DC.)Seem 

8. กุ่มบก Crateva  adansonii DC.supsp.trifoliata(Roxb.)Jacobs 

9. มะกอก Spondias  pinnata (L.f.)Kurz 

10. ราชพฤกษ์ Cassia  fistula L. 

11. ไทรย้อยใบแหลม Ficus  benjamina L. 

12. ไทรใบยาว Ficus  maclellandii King 

13. ไทรทอง Ficus  microcarpa L.f.f.cv.Golden Leaves 

14. จิกนา Barringtonia  acutangula Gaertn. 

15. ตาเบเหลือง Tabebuia argentea Britt. 

16. สะเดา Azadirachta  indica A.Juss.var. siamensis Valeton 

17. เกด Manilkara  hexandra (Roxb.)Dubard 

18. ตะเคียน Hopea  odorata Roxb. 

19. แดง Xylia  xylocarpa (Roxb.)Taub.var.kerrii(Craib&Hutch.)I.C.Nielsen 

20. ประดู่อังสนา Pterocarpus  indicus Willd. 

รายช่ือพันธุ์ไม้ตา่งๆ บริเวณสวนนวัตกรรม 
การออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ 

 

   พันธุ์ไม้ทีม่ีอยู่เดิม  จ านวน  35  ชนิด
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21. มะขามเทศ Pithecellobium  dulce (Roxb.)Benth 

22. ปีป Millingtonia  hortensis L.f. 

23. มะค่าแต้ Sindora  siamemsis Teijsm.&Miq. 

24. ตะแบกนา Lagerstroemia  floribunda Jack 

25. เถาวัลย์เปรียง Derris  scandens Benth. 

26. อุโลก Hymenodictyon orixense (Roxb.)Mabb. 

27. ยางนา Dipterocarpus  alatus Roxb.ex G.Don 

28. แจง Maerua  siamensis (Kurz)Pax. 

29. หว้า Syzygium  cumini (L.)Skeels 

30. พิกุล Mimusops  elengi L. 

31. ยอป่า Morinda coreia Ham. 

32. ผักหวาน Melientha suavis Pierre. 

33. ขี้หนอน Zollingeria dongnaiensis Pierre. 

34. ทรงบาดาล Cassia sunattensis Burm.f. 

35. มะหวด (กําซํา)   
 

1. จัน Diospyros  decandra Lour. 

2. มะเกลือ Diospyros  mollis Griff. 

3. โมกมัน Wrightia  tomentosa Roem.&Schult. 

4. มะค่าแต้ Sindora  siamensis Teijsm.&Miq. 

5. พะยอม Shorea  roxburghii G.Don 

6. ปีป Millingtonia  hortensis Linn.f. 

7. ชิงชัน Dalbergia  oliveri Gamble 

8. ชํามะเลียง Lepisanthes  fruticosa  (Roxb.)Leenh. 

9. กระพี้จั่น Millettia  brandisiana  Kurz 

   พันธุ์ไม้ปลูกเพิ่มเติม โดย คุณพิษณุ  ช่างเสนาะ จ านวน 29 ชนิด
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10. มะค่าโมง Afzelia xylocarpa (Kurz)Craib 

11. แดง Xylia  xylocarpa (Roxb.)Taub.var.kerrii(Craib&Hutch.)I.C.Nielsen 

12. สารภี Mammea  siamensis Kosterm 

13. มะสัง Feroniella  lucida (Scheff.)Swingle 

14. หว้า Syzygium  cumini (L.)Skeels 

15. ยางนา Dipterocarpus  alatus Roxb. 

16. มะตมู Aegle  marmelos Corr. 

17. ประดู่ป่า Pterocarpus  macrocarpus Kurz 

18. สมอพิเภก Terminalia  bellirica (Gaertn.)Roxb. 

19. สํารอง Scaphium  scaphigerum (G.Don)Guib.&Planoh 

20. มะคําไก่ Drypetes  roxburghii Wall 

21. จันทร์กะพ้อ Vatica  diospyroides Syming 

22. ชะมวง Garcinia  cowa Roxb.ex DC. 

23. กันเกรา Fagraea  fragrans Roxb. 

24. จันดง Diospyros  dasyphylla Kurz 

25. ชัน Shorea  thorelii Pierre ex Laness. 

26. ชุมแพรก Heritiera  javanica Kosterm. 

27. โสกเขา Saraca  declinata (Jack.)Miq. 

28. มะพลับ Diospyros  malabarica (Desr.) Kostel.var.siamensis (Hochr.) 
Phengklai 

29. จันทร์ชะมด Mansonia  gagei Drummond 
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1. เหลืองปรียาธร Tabebuia argentea Britt. 

2. หูกระจง Terminalia  ivoriensis A.Chw 

3. น้ําเต้าอินเดีย Crescentia sp. 

4. ตาลนํ้าเงิน Lantania loddigesii 

5. เปาโรตีส Acoelorraphe wrightii 

6. หมากเขียว Ptychosperma macarthurii 

7. ปาล์มเจ้าหญิง Dictyosperma album 

8. ปาล์มจีน Livistona chinensis 

9. คอปเปอร์นีเซียฮอสปิต้า Copernicia hospital 

10. ฟอกซ์เทล Wodyetia bifurcate 

11. มะพร้าวแคระ Arikuryroba schizophylla 

12. มะยมเงินมะยมทอง Phyllanthus mirabilis  

13. ปรงแม็กซิกัน Zamia furfuracea 

14. กําแพงเมืองจีน Crested euphorbia 

15. พาชีโพเด่ียม 

16. ชวนชม (ยักษ์ซาอ)ุ Adenium obesum 

17. ชวนชม (ยักษ์ฮอลแลนด์) Adenium obesum 

18. หนุมานประสานกาย Schefflera leucantha R.Vig. 

19. ลีลาวดีดอกขาว Plumeria obtusa L. 

20. ลีลาวดีดอกแดง Plumeria rubra L. 

21. ลีลาวดีชมพ ูPlumeria rubra L. 

22. ลีลาวดีดอกส้ม Plumeria rubra L. 

23. ว่านค้างคาว Tacca chantrieri Andre' 

   พันธุ์ไม้ปลูกเพิ่มเติม โดย คุณประยุทธ์ และคุณพันธุ์เทพ  เล้าอรุณ

จ านวน 46 ชนิด
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24. ศรีสยาม Arenga hookeriana 

25. หมากเยอรมัน Veitchia merrillii 

26. แชมเปญ  Hyophorbe lagenicaulis 

27. จั๋งจีน Rhapis humilis 

28. พลับพลึง Crinum asiaticum , L. 

29. ต้นสตางค์ Leea rubra 

30. หิรัญญิกา Beaumontia grandiflora Wallich 

31. ตีนเป็ด Alstonia scholaris (L.)R.Br. 

32. สมอพิเภก Terminalia bellirica(Gaertn.) Roxb.  

33. สาวสันทราย Clerodendrum quadriloculare (Blanco) Merr. 

34. เศรษฐีวิลสัน Dieffenbachia sp. 

35. จิกนา Barringtonia acutangula Gaertn. 

36.  ยางอินเดีย Ficus elastic 

37. ไทรอินโด Ficus sp. 

38. ชาฮกเก้ียน Ehretia microphylla Lamk. 

39. เทียนทอง Duranta erecta L. 

40. หูปลาช่อน Acalypha wilkesiana Muell.Arg. 

41. แดงสิงคโปร์ Alternanthara dentata  

42. เหลืองบุษราคมั 

43. จันทน์ผา Dracaena loureiri 

44. จันทน์หน ู

45. โป๊ยเซียนแคระ 

46. ไทรเกาหลี Ficus sp. 
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   คุณประยุทธ์ เล้าอรุณ

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 

รายนามหน่วยงานและบุคคลที่ให้การสนับสนุน 

 

   คณะวิศวกรรมศาสตร์ ก าแพงแสน

   คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์

   งานอาคารสถานที่และยานพาหนะ ก าแพงแสน

   ร้านพันธุ์เทพแลนด์สเคป

   คุณพิษณุ ช่างเสนาะ

   คุณวุฒิชัย หงษโ์ต

   ขอขอบคุณหน่วยงานและบคุคลที่ให้การสนบัสนุน

การสร้างสวนนวัตกรรมการออกก าลังกายเพือ่สุขภาพ

และสวนนวัตกรรมการท่องเที่ยวผจญภัยเชิงนิเวศ

จนส าเร็จเรียบร้อยด้วยดี



 

ปิดทา้ยเล่ม 

  

  

 

 

 

 

 

             

  

ในนามของประธานคณะอนุกรรมการพฒันานวตักรรมการออกก าลงั
กายเพื่อสุขภาพ ต้องขอขอบคุณท่านอธกิารบดแีละรองอธกิารบดวีทิยาเขต
ก าแพงแสนที่ ได้ให้การสนับสนุนงบประมาณ ในการจดัสร้างสวนนวตักรรม
การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและสวนนวตักรรมการท่องเที่ยวผจญภัยเชิง
นิเวศ ขอขอบคุณคณาจารย์และนิสติคณะวศิวกรรมศาสตร์ ก าแพงแสน ทีไ่ด้
พัฒนาอุปกรณ์ออกก าลังกายไว้ในสวน ขอขอบคุณงานอาคารสถานที่        
คุณประยุทธ์ เล้าอรุณ คุณพษิณุ ช่างเสนาะ และคุณพนัธุ์เทพ เล้าอรุณ ที่ได้
จัดหาพันธุ์ไม้ป่าและไม้ประดับมาปลูกในสวนนวัตกรรมฯ ขอขอบคุณ
คณาจารย์ภาควิชาพลศึกษาและกีฬา คณะศึกษาศาสตร์และพัฒนศาสตร์   
คณะวทิยาศาสตรก์ารกฬีา ตลอดจนคณะอนุกรรมการฯทุกท่าน และหน่วยงาน
ต่างๆ ทัง้ภายในวทิยาเขตและหน่วยงานภายนอกที่ได้ให้การสนับสนุนเป็น
อย่างดีในการจัดสร้างสวนนวัตกรรมการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพและ     
สวนนวตักรรมการท่องเทีย่วผจญภยัเชงินิเวศ ขอขอบคุณคณะผูจ้ดัท าสจูบิตัร
และคู่มอืการใชส้วนนวตักรรมการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพและสวนนวตักรรม
การท่องเทีย่วผจญภยัเชงินิเวศ และหวงัเป็นอย่างยิง่ว่าสวนนวตักรรมการออก
ก าลงักายเพื่อสขุภาพและสวนนวตักรรมการท่องเทีย่วผจญภยัเชงินิเวศ จะเป็น
สถานที่ส าหรบันักเรยีน นิสติ นักศกึษา บุคลากรมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์
ตลอดจนประชาชนทัว่ไปไดม้าออกก าลงักายเพื่อสุขภาพและจดักจิกรรมการ
ท่องเทีย่วผจญภยัเชงินิเวศไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ในโอกาสต่อไป 
 

                                                
 (รองศาสตราจารยอ์ุดร  รตันภกัดิ)์ 
 ประธานคณะอนุกรรมการ 

 พฒันานวตักรรมการออกก าลงักายเพื่อสขุภาพ 

 



 

กองบรรณาธิการกองบรรณาธิการกองบรรณาธิการ   รองศาสตราจารย ์รองศาสตราจารย ์รองศาสตราจารย ์อุดร รตันภกัด์ิ ท่ีปรึกษาอุดร รตันภกัด์ิ ท่ีปรึกษาอุดร รตันภกัด์ิ ท่ีปรึกษา   

ผู ้ผูผู้ ้ชว่ยศาสตราจารย ์ศิริชยั ศรีพรหมชว่ยศาสตราจารย ์ศิริชยั ศรีพรหมชว่ยศาสตราจารย ์ศิริชยั ศรีพรหม   

ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์ผูช้ว่ยศาสตราจารย ์คมกริช เชาวพ์านิชคมกริช เชาวพ์านิชคมกริช เชาวพ์านิช   

อาจารย์อาจารย์อาจารย์   ธารินทร ์กา้นเหลืองธารินทร ์กา้นเหลืองธารินทร ์กา้นเหลือง   
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