
ภาคผนวก ข
แบบฟอรม์การเขยีนเคา้โครงของโครงงาน

คอมพวิเตอร์



แบบฟอรม์เคา้โครงของโครงงานคอมพวิเตอร์

1. ชื�อโครงงาน Exercise learning

2. ประเภทโครงงาน สื�อการศกึษา

3. ชื�อผูจ้ดัทาํโครงงาน

1) นายกณัตภณ ทองหลอ่ ม.6/2 เลขที� 1
2) นายธนัชนติ จลุพรรค์ ม.6/2 เลขที� 6
3) นายนราเทพ วสิานนติย์ ม.6/2 เลขที� 7
4) นายปรศิร เคลิ�ม ม.6/2 เลขที� 8
5) นายวชัรพล บญุชื�น ม.6/2 เลขที� 9

4. ครทูี�ปรกึษาโครงงาน ครฉัูตรชยั นาคทอง

5. ครทูี�ปรกึษารว่ม ครฉัูตรชยั นาคทอง

6. ระยะเวลาดาํเนนิงาน 2 เดอืน

7. แนวคดิ ที�มาและความสาํคญั

ที�จะจัดทําโครงงานเรื�องนี�ข ึ�นเพราะผูจั้ดทําไดม้คีวามคดิวา่
สงัคมไทยสว่นใหญนั่�นไมค่อ่ยออกกําลงักายหรอืออกกําลงักาย
แบบผดิวธิซี ึ�งอาจสง่ผลเสยีตอ่รา่งกายมากกวา่ผลดไีดแ้ละอยาก
จะชกัชวนใหส้งัคมไทยหนัมาออกกําลงักายและดแูลสขุภาพอยา่ง
ถกูวธิมีากขึ�น ผูจั้ดทําจงึมคีวามตั �งใจที�จะนําเสนอโครงงานนี�ในรปู
แบบเว็ปไซตส์ื�อการศกึษา



8. วตัถปุระสงค์

1) เพื�อชกัชวนคนมาออกกําลงักายและดแูลสขุภาพ

2) สอนการออกกําลงักายที�ถกูตอ้ง

3) เพื�อศกึษา Anatomy ของรา่งกายเบื�องตน้

9. หลกัการและทฤษฎี

1. ทฤษฎีMuscle Fiber Recruitment (การกระตุน้
เสน้ใยกลา้มเนื�อ)

ทฤษฎ:ี เสน้ใยกลา้มเนื�อมปีระเภทตา่งๆ ซึ�งสามารถแบง่ออกเป็นสองประเภทหลกั: เสน้ใยกลา้ม
เนื�อแบบเร็ว (Fast-Twitch) และแบบชา้ (Slow-Twitch). เสน้ใยกลา้มเนื�อแบบเร็วมคีวาม
สามารถในการหดตวัไดเ้ร็วและแรง แตใ่ชพ้ลงังานเร็ว ทําใหเ้หมาะสําหรับกจิกรรมที�ตอ้งการ
ความเร็วและแรงสงู เชน่ การยกนํ�าหนัก สว่นเสน้ใยกลา้มเนื�อแบบชา้จะมคีวามทนทานตอ่ความ
เหนื�อยลา้และเหมาะสําหรับกจิกรรมที�ตอ้งใชพ้ลงังานนาน เชน่ การวิ�งระยะยาว

การประยกุตใ์ช:้ การออกกําลงักายที�มุง่เนน้การพัฒนาความเร็วและแรง เชน่ การฝึกที�มนํี�าหนัก
สงู จะกระตุน้เสน้ใยกลา้มเนื�อแบบเร็ว ในขณะที�การฝึกที�มคีวามทนทานสงู เชน่ การวิ�งระยะยาว
จะกระตุน้เสน้ใยกลา้มเนื�อแบบชา้

2. ทฤษฎี Progressive Overload (การเพิ�มภาระ)
ทฤษฎ:ี ทฤษฎี Progressive Overload อธบิายถงึความจําเป็นในการเพิ�มระดบัความทา้ทายที�
กลา้มเนื�อเผชญิเพื�อกระตุน้การเจรญิเตบิโตและการพัฒนา หากไมเ่พิ�มระดบัความทา้ทายอยา่ง
สมํ�าเสมอ กลา้มเนื�อจะหยดุการพัฒนาเนื�องจากการปรับตวัตอ่ภาระที�คงที�

การประยกุตใ์ช:้ การเพิ�มนํ�าหนัก การเพิ�มจํานวนเซตหรอืการทําซํ�า การเพิ�มระยะเวลาในการ
ฝึก เพื�อใหก้ลา้มเนื�อไดรั้บความทา้ทายใหมแ่ละกระตุน้การเตบิโต

3. ทฤษฎี Specificity (ความเฉพาะเจาะจง)
ทฤษฎ:ี ทฤษฎี Specificity ระบวุา่ผลลพัธท์ี�ไดรั้บจากการออกกําลงักายจะเป็นไปตามประเภท
ของการฝึกที�ดําเนนิการ ตวัอยา่งเชน่ การฝึกกลา้มเนื�อเฉพาะกลุม่หรอืทกัษะเฉพาะจะสง่ผลให ้
กลา้มเนื�อหรอืทกัษะนั�นไดรั้บการพัฒนาเป็นพเิศษ

การประยกุตใ์ช:้ การออกแบบโปรแกรมการฝึกที�เนน้เป้าหมายเฉพาะ เชน่ การฝึกกลา้มเนื�อ
เฉพาะในโปรแกรมการยกนํ�าหนัก หรอืการฝึกความทนทานในกฬีา



4. ทฤษฎีMuscle Hypertrophy

(การขยายตวัของกลา้มเนื�อ)
ทฤษฎ:ี ทฤษฎีMuscle Hypertrophy อธบิายถงึกระบวนการที�กลา้มเนื�อเพิ�มขนาดและความ
แข็งแรงหลงัจากการฝึกหนัก การฝึกที�มกีารใชแ้รงดนัสงูและการทําซํ�ามากเกนิไปจะทําใหเ้กดิ
การฉกีขาดในเสน้ใยกลา้มเนื�อเล็กนอ้ย ซึ�งทําใหร้า่งกายตอ้งซอ่มแซมและเพิ�มขนาดกลา้มเนื�อ
เพื�อใหส้ามารถรับมอืกบัภาระในอนาคตได ้

การประยกุตใ์ช:้ การฝึกที�มุง่เนน้การทําซํ�ามากๆ และนํ�าหนักที�พอเหมาะเพื�อกระตุน้การขยาย
ตวัของกลา้มเนื�อ เชน่ การฝึกซทิอพัหรอืการยกนํ�าหนัก

5. ทฤษฎีMuscle Endurance

(ความทนทานของกลา้มเนื�อ)
ทฤษฎ:ี ทฤษฎีMuscle Endurance อธบิายถงึความสามารถของกลา้มเนื�อในการทํางานได ้
อยา่งตอ่เนื�องเป็นระยะเวลานานโดยไมเ่กดิความลา้หรอืเหนื�อยลา้ การฝึกที�มุง่เนน้การเพิ�มความ
ทนทานจะชว่ยเพิ�มความสามารถในการทํางานของกลา้มเนื�อในระยะเวลานาน

การประยกุตใ์ช:้ การฝึกที�มจํีานวนการทําซํ�าสงูและนํ�าหนักเบา เพื�อกระตุน้ความทนทานของ
กลา้มเนื�อ เชน่ การฝึกความทนทานในกจิกรรมแอโรบกิ

6. ทฤษฎี Energy Systems (ระบบพลงังาน)
ทฤษฎ:ี ทฤษฎี Energy Systems อธบิายถงึวธิทีี�รา่งกายผลติพลงังานจากแหลง่ตา่งๆ ในการ
ออกกําลงักาย ระบบพลงังานหลกัมสีามระบบ ไดแ้ก่ ระบบ ATP-PC (phosphagen system)
ซึ�งใชพ้ลงังานเร็วและสั �น, ระบบ Anaerobic Glycolysis (lactic acid system) ซึ�งใชพ้ลงังาน
ในระยะเวลาสั �นถงึกลาง และระบบ Aerobic (oxidative system) ซึ�งใชพ้ลงังานสําหรับกจิกรรม
ที�ยาวนาน

การประยกุตใ์ช:้ การออกกําลงักายที�มคีวามหนักหน่วงสงูและระยะสั �น เชน่ การยกนํ�าหนักหรอื
การวิ�งระยะสั �น จะใชร้ะบบ ATP-PC สว่นการออกกําลงักายที�มคีวามหนักหน่วงสงูและระยะยาว
เชน่ การวิ�งระยะกลาง จะใชร้ะบบ Anaerobic Glycolysis และการออกกําลงักายที�ใชเ้วลานาน
เชน่ การวิ�งมาราธอน จะใชร้ะบบ Aerobic



10. วธิดีาํเนนิงาน

ข ั�นตอนการ
ดาํเนนิงาน

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 ั�นตอนการปฏบิตั ิ

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. ผลที�คาดวา่จะไดร้บั

1) สขุภาพรา่งกายที�ดขี ึ�นและเพิ�มความมั�นใจในตนเอง

2) ไดใ้ชเ้วลาวา่งใหเ้กดิประโยชนแ์กต่นเองและสว่นรวม
3) แบง่ปันความรรู็ในการดแูลสขุภาพแกบ่คุคลทั�วไป
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14. ผลการพจิารณาโครงงาน

□ อนุมตัิ □ ควรปรับปรงุ

ลงชื�อ ....................................................

ครทูี�ปรกึษาโครงงาน




