
ภาคผนวก ข
แบบฟอรม์การเขยีนเคา้โครงของโครงงาน

คอมพวิเตอร์



แบบฟอรม์เคา้โครงของโครงงานคอมพวิเตอร์

1. ชือ่โครงงาน Exercise learning

2. ประเภทโครงงาน สือ่การศกึษา

3. ชือ่ผูจ้ดัทำโครงงาน

1) นายกณัตภณ ทองหลอ่ ม.6/2 เลขที่ 1
2) นายธนัชนติ จลุพรรค์ ม.6/2 เลขที่ 6
3) นายนราเทพ วสิานนติย์ ม.6/2 เลขที่ 7
4) นายปรศิร เคลิม้ ม.6/2 เลขที่ 8
5) นายวชัรพล บญุชืน่ ม.6/2 เลขที่ 9

4. ครทูีป่รกึษาโครงงาน ครฉัูตรชยั นาคทอง

5. ครทูีป่รกึษารว่ม ครฉัูตรชยั นาคทอง

6. ระยะเวลาดำเนนิงาน 2 เดอืน

7. แนวคดิ ทีม่าและความสำคญั

ทีจ่ะจัดทำโครงงานเรือ่งนีข้ ึน้เพราะผูจั้ดทำไดม้คีวามคดิวา่
สงัคมไทยสว่นใหญนั่น้ไมค่อ่ยออกกำลงักายหรอืออกกำลงักาย
แบบผดิวธิซี ึง่อาจสง่ผลเสยีตอ่รา่งกายมากกวา่ผลดไีดแ้ละอยาก
จะชกัชวนใหส้งัคมไทยหนัมาออกกำลงักายและดแูลสขุภาพอยา่ง
ถกูวธิมีากขึน้ ผูจั้ดทำจงึมคีวามตัง้ใจทีจ่ะนำเสนอโครงงานนีใ้นรปู
แบบเว็ปไซตส์ือ่การศกึษา



8. วตัถปุระสงค์

1) เพือ่ชกัชวนคนมาออกกำลงักายและดแูลสขุภาพ

2) สอนการออกกำลงักายทีถ่กูตอ้ง

3) เพือ่ศกึษา Anatomy ของรา่งกายเบือ้งตน้

9. หลกัการและทฤษฎี

1. ทฤษฎีMuscle Fiber Recruitment (การกระตุน้
เสน้ใยกลา้มเนือ้)

ทฤษฎ:ี เสน้ใยกลา้มเนือ้มปีระเภทตา่งๆ ซึง่สามารถแบง่ออกเป็นสองประเภทหลกั: เสน้ใยกลา้ม
เนือ้แบบเร็ว (Fast-Twitch) และแบบชา้ (Slow-Twitch). เสน้ใยกลา้มเนือ้แบบเร็วมคีวาม
สามารถในการหดตวัไดเ้ร็วและแรง แตใ่ชพ้ลงังานเร็ว ทำใหเ้หมาะสำหรับกจิกรรมทีต่อ้งการ
ความเร็วและแรงสงู เชน่ การยกน้ำหนัก สว่นเสน้ใยกลา้มเนือ้แบบชา้จะมคีวามทนทานตอ่ความ
เหนือ่ยลา้และเหมาะสำหรับกจิกรรมทีต่อ้งใชพ้ลงังานนาน เชน่ การวิง่ระยะยาว

การประยกุตใ์ช:้ การออกกำลงักายทีมุ่ง่เนน้การพัฒนาความเร็วและแรง เชน่ การฝึกทีม่นี้ำหนัก
สงู จะกระตุน้เสน้ใยกลา้มเนือ้แบบเร็ว ในขณะทีก่ารฝึกทีม่คีวามทนทานสงู เชน่ การวิง่ระยะยาว
จะกระตุน้เสน้ใยกลา้มเนือ้แบบชา้

2. ทฤษฎี Progressive Overload (การเพิม่ภาระ)
ทฤษฎ:ี ทฤษฎี Progressive Overload อธบิายถงึความจำเป็นในการเพิม่ระดบัความทา้ทายที่
กลา้มเนือ้เผชญิเพือ่กระตุน้การเจรญิเตบิโตและการพัฒนา หากไมเ่พิม่ระดบัความทา้ทายอยา่ง
สม่ำเสมอ กลา้มเนือ้จะหยดุการพัฒนาเนือ่งจากการปรับตวัตอ่ภาระทีค่งที่

การประยกุตใ์ช:้ การเพิม่น้ำหนัก การเพิม่จำนวนเซตหรอืการทำซ้ำ การเพิม่ระยะเวลาในการ
ฝึก เพือ่ใหก้ลา้มเนือ้ไดรั้บความทา้ทายใหมแ่ละกระตุน้การเตบิโต

3. ทฤษฎี Specificity (ความเฉพาะเจาะจง)
ทฤษฎ:ี ทฤษฎี Specificity ระบวุา่ผลลพัธท์ีไ่ดรั้บจากการออกกำลงักายจะเป็นไปตามประเภท
ของการฝึกทีด่ำเนนิการ ตวัอยา่งเชน่ การฝึกกลา้มเนือ้เฉพาะกลุม่หรอืทกัษะเฉพาะจะสง่ผลให ้
กลา้มเนือ้หรอืทกัษะนัน้ไดรั้บการพัฒนาเป็นพเิศษ

การประยกุตใ์ช:้ การออกแบบโปรแกรมการฝึกทีเ่นน้เป้าหมายเฉพาะ เชน่ การฝึกกลา้มเนือ้
เฉพาะในโปรแกรมการยกน้ำหนัก หรอืการฝึกความทนทานในกฬีา



4. ทฤษฎีMuscle Hypertrophy

(การขยายตวัของกลา้มเนือ้)
ทฤษฎ:ี ทฤษฎีMuscle Hypertrophy อธบิายถงึกระบวนการทีก่ลา้มเนือ้เพิม่ขนาดและความ
แข็งแรงหลงัจากการฝึกหนัก การฝึกทีม่กีารใชแ้รงดนัสงูและการทำซ้ำมากเกนิไปจะทำใหเ้กดิ
การฉกีขาดในเสน้ใยกลา้มเนือ้เล็กนอ้ย ซึง่ทำใหร้า่งกายตอ้งซอ่มแซมและเพิม่ขนาดกลา้มเนือ้
เพือ่ใหส้ามารถรับมอืกบัภาระในอนาคตได ้

การประยกุตใ์ช:้ การฝึกทีมุ่ง่เนน้การทำซ้ำมากๆ และน้ำหนักทีพ่อเหมาะเพือ่กระตุน้การขยาย
ตวัของกลา้มเนือ้ เชน่ การฝึกซทิอพัหรอืการยกน้ำหนัก

5. ทฤษฎีMuscle Endurance

(ความทนทานของกลา้มเนือ้)
ทฤษฎ:ี ทฤษฎีMuscle Endurance อธบิายถงึความสามารถของกลา้มเนือ้ในการทำงานได ้
อยา่งตอ่เนือ่งเป็นระยะเวลานานโดยไมเ่กดิความลา้หรอืเหนือ่ยลา้ การฝึกทีมุ่ง่เนน้การเพิม่ความ
ทนทานจะชว่ยเพิม่ความสามารถในการทำงานของกลา้มเนือ้ในระยะเวลานาน

การประยกุตใ์ช:้ การฝึกทีม่จีำนวนการทำซ้ำสงูและน้ำหนักเบา เพือ่กระตุน้ความทนทานของ
กลา้มเนือ้ เชน่ การฝึกความทนทานในกจิกรรมแอโรบกิ

6. ทฤษฎี Energy Systems (ระบบพลงังาน)
ทฤษฎ:ี ทฤษฎี Energy Systems อธบิายถงึวธิทีีร่า่งกายผลติพลงังานจากแหลง่ตา่งๆ ในการ
ออกกำลงักาย ระบบพลงังานหลกัมสีามระบบ ไดแ้ก่ ระบบ ATP-PC (phosphagen system)
ซึง่ใชพ้ลงังานเร็วและสัน้, ระบบ Anaerobic Glycolysis (lactic acid system) ซึง่ใชพ้ลงังาน
ในระยะเวลาสัน้ถงึกลาง และระบบ Aerobic (oxidative system) ซึง่ใชพ้ลงังานสำหรับกจิกรรม
ทีย่าวนาน

การประยกุตใ์ช:้ การออกกำลงักายทีม่คีวามหนักหน่วงสงูและระยะสัน้ เชน่ การยกน้ำหนักหรอื
การวิง่ระยะสัน้ จะใชร้ะบบ ATP-PC สว่นการออกกำลงักายทีม่คีวามหนักหน่วงสงูและระยะยาว
เชน่ การวิง่ระยะกลาง จะใชร้ะบบ Anaerobic Glycolysis และการออกกำลงักายทีใ่ชเ้วลานาน
เชน่ การวิง่มาราธอน จะใชร้ะบบ Aerobic



10. วธิดีำเนนิงาน

ข ัน้ตอนการ
ดำเนนิงาน

วสัดอุปุกรณ์ งบประม
าณ

ผูร้บัผดิชอบ

-ออกแบบโครงงาน คอมพวิเตอร์ /
A4

0 นายปรศิร and
นายธญัชนติ

-รวบรวมขอ้มลู คอมพวิเตอร/์อนิ
เทอรเ์น็ต

0 นายวชัรพล

-ถา่ยคลปิ กลอ้ง 60ตอ่คน นายปรศิร and
นาย กณัตภณ

-ออกแบบเว็บไซต์ คอมพวิเตอร์ 0 นายนราเทพ
and นายปรศิร

-นำเสนอ คอมพวิเตอร์ 0 ทกุคน



11. ข ัน้ตอนการปฏบิตั ิ

วนั/เดอืน/
ปี

กจิกรรม ผูร้บัผดิชอบ

20/8/67 ออกแบบโครงงาน นายปรศิร and
นายธญัชนติ

23/8/67 รวบรวมขอ้มลู นายวชัรพล

8/9/67 ถา่ยคลปิ นายปรศิร and
นาย กณัตภณ

9/9/67 ออกแบบเว็บไซต์ นาย ปรศิร and
นาย นราเทพ

10/9/67 ทดลองระบบ ทกุคน

……….. นำเสนอ ทกุคน

12. ผลทีค่าดวา่จะไดร้บั

1) สขุภาพรา่งกายทีด่ขี ึน้และเพิม่ความมัน่ใจในตนเอง

2) ไดใ้ชเ้วลาวา่งใหเ้กดิประโยชนแ์กต่นเองและสว่นรวม
3) แบง่ปันความรรู็ในการดแูลสขุภาพแกบ่คุคลทัว่ไป
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14. ผลการพจิารณาโครงงาน

□ อนุมตัิ □ ควรปรับปรงุ

ลงชือ่ ....................................................

ครทูีป่รกึษาโครงงาน




