
บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

             ปจจุบันรูปแบบการดําเนินชีวิตของสังคมไทยเปลี่ยนไปดวยอุปกรณเครื่องอํานวยความ
สะดวกตางๆ อันเนื่องมาจากความเจริญกาวหนาทางดานวิทยาศาสตร  และเทคโนโลยี สงผลให
ประชาชนชาวไทยขาดการออกกําลังกาย กอใหเกิดปญหาดานสุขภาพตามมา  และทวคีวามรุนแรง
ย่ิงขึ้น ทําใหรัฐบาลสูญเสียงบประมาณในการรักษาพยาบาลปละหลายรอยลานบาท 

 
 ดังน้ันภาครัฐจงึใหเห็นความสําคัญตอการสงเสริมสุขภาพของประชาชนทั่วประเทศ        
โดยเนนนโยบาย การปองกันมากกวาการรักษาพยาบาล หรือ “ สรางนําซอม ” จุดประกายใหคนไทย 
หันมาใสใจดูแลสุขภาพของตน โดย ฯ พณฯ   พ.ต.ท. ทักษิณ  ชินวัตร   นายกรัฐมนตรี   เปนผูนําใน
การรณรงคการออกกําลังกายดวยตนเองท่ีทองสนามหลวง  กระทรวงสาธารณสุข  ไดสงเสริมการ
ออกกําลังกายในหมูเยาวชน ดวยโครงการ “เด็กไทยแข็งแรง” เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย   
ใหกับนักเรียนในโรงเรียนท่ัวประเทศ 
 

ขณะเดียวกันกระทรวงศึกษาธิการ มีนโยบายสงเสริมสุขภาพของนักเรียนในทุกระดับ     
โดยระบุไวในหลักสูตรการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน   พุทธศักราช  2544   สาระและมาตรฐานการเรียนรู    
กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  เปนกลุมสาระการเรียนรูหน่ึงใน 8 กลุมของหลักสูตร
การศึกษาข้ันพ้ืนฐาน  โดยเปนกลุมสาระการเรียนรูที่มีความหมาย  และมีความสําคญัย่ิงตอการ
สงเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตของผูเรียนโดยตรง เพราะครอบคลุมเร่ืองสุขภาพท่ีเปนพ้ืนฐาน
จําเปนตอชีวิตความเปนอยูของผูเรียนแตละคน  โดยมุงพัฒนาพฤติกรรมการเรียนรูของผูเรียนทั้ง
ดานสาระความรูเกี่ยวกับสุขภาพที่จําเปนทีผู่เรียนตองรู  ดานการเสริมสรางเจตคติ และคานิยมที่ดี  
คุณธรรม  จริยธรรม และคุณลักษณะนิสัยที่พึงประสงค เชน ความรับผิดชอบ  ความมวีนัิยในตนเอง  
ความเคารพในสิทธิของผูอื่น และกติกาของสังคมเปนตน และดานทักษะกระบวนการปฏิบตัิในการ
พัฒนาสุขภาพที่ย่ังยืน  สุขศึกษาและพลศึกษา จงึเปนวิชาที่สําคัญ  เพราะเปนพ้ืนฐานของการพัฒนา
ทรัพยากรมนุษยใหมีลักษณะดังกลาว กลาวคือบุคคลตองเรียนรูตลอดชีวิต  มุงเนนการดูแล         
การสงเสริม  การพัฒนาและการบริหารจดัการ ชีวิตเพ่ือสุขภาพ   อันเปนรากฐานสําคัญยิ่งตอการ
ดําเนินชีวิตท่ีสมดุล  ทั้งทางดานรางกาย  จิตใจ  อารมณ  สังคม  และจิตวญิญาณ  ซ่ึงเปน
องคประกอบรวมของความเปนมนุษยที่สมบูรณ (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, 2545: 1)            
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โดยเฉพาะในมาตรฐานการเรียนรูและมาตรฐานการเรียนรูชวงชั้น  สาระที่ 3: การเคลื่อนไหว       
การออกกําลังกาย  การเลนเกม  กีฬาไทยและกีฬาสากล  ซ่ึงมีอยู 2 มาตรฐานคือ  มาตรฐาน พ 3.1:   
เขาใจ  มีทักษะในการเคลื่อนไหว  กิจกรรมทางกาย  การเลนเกมและกีฬา  มาตรฐาน พ 3.2: รักการ
ออกกําลังกาย  การเลนเกม  และการเลนกีฬา  ปฏิบัติเปนประจําอยางสม่ําเสมอ  มีวนัิย  เคารพสิทธิ  
กฎ  กติกา  มีนํ้าใจนักกีฬา  มีจิตวิญญาณในการแขงขัน  และชื่นชมในสุนทรียภาพของการกีฬา   
และในสาระที ่4: การเสริมสรางสุขภาพ  สมรรถภาพ  และการปองกันโรค  โดยเฉพาะใน มาตรฐาน 
พ 4.1: เห็นคุณคาและมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารงสุขภาพ การปองกันโรคและการ
สรางเสริมสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ (กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ, 2545: 25)  
 

ในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  โดยการปฏิบติักิจกรรม  และออกกําลัง
กายน้ันจะตอง  ครอบคลุมองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ซ่ึง Hoeger (1989: 3)  
ไดกลาวไววา  องคประกอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health – Related  Physical  Fitness)   
มี  4 องคประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  ความอดทนและแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  ความออนตัว  และสวนประกอบของรางกาย  ในการปฏิบัตกิิจกรรมหรือการฝกน้ัน
จะตองฝกใหครบทั้ง 4 องคประกอบ  ซ่ึง อนันต (2536: 23 - 24)  ไดเสนอแนวทางในการฝกในแต
ละองคประกอบดังน้ี  การฝกเพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของระบบกลามเนื้อโดยคํานึงถึงหลักการ
ฝก  “Overload  Principle”   คือใชการออกแรงที่หนักอยางนอย  75%  ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได  
และคอย ๆ เพ่ิมความหนักของงานตามความจาํเปนของแตละคน  ในทํานองเดียวกันการฝกเพ่ือสราง
ความอดทนของระบบกลามเนื้อ จะใชหลักการเดียวกับการฝกเพ่ือสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
แตการฝกเพ่ือความอดทนของกลามเนื้อน้ัน  ความหนักของงานจะนอยกวา  75%  คือ อยูระหวาง  
50–70% ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได  จํานวนครั้งที่ทําตอ 1 คร้ัง และตอ 1วัน จะมากกวา การฝกเพ่ือ
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ   ในกรณีการฝกเพ่ือเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
ซ่ึง เปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกาย  เปนพ้ืนฐานในการฝกที่หนักและเพิ่มมากขึ้น 
อันที่จะสงผลใหเกิดสมรรถภาพทางกายดานอื่นตอไป  ในการฝกน้ันจะใชอัตราการเตนของหัวใจ
เปนเคร่ืองชี้วัด  และยึดหลักความหนักของงาน  เวลาในการฝกแตละครั้ง  และจาํนวนวันท่ีฝกตอ
สัปดาห  สวนในการฝกเพ่ือเสริมสรางความออนตัว เอกรินทร (2545: 32)  ไดกลาวสรุป วิธีการฝก
ความออนตัวไววา  ฝกโดยการยืดเหยียดกลามเนื้อ ซ่ึงมีดวยกันหลายวธีิ  วิธีที่สามารถปฏิบัติไดงาย  
ก็คือ  การยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่  และการยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีผูชวย  ในการปฏิบัต ิ
แตละทาน้ันควรคางไว  10 – 30 วินาที  

   
จากหลักการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อใหเกิดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ     

การปฏิบัติกิจกรรมหรือการฝกน้ัน ควรฝกใหครบท้ัง  4 องคประกอบในคราวเดียวกัน  ซ่ึงสามารถ
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จัดกิจกรรมการออกกําลังกายเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไวตามจุดหรือสถานีตาง ๆ ใหครบ
ทุกองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ใหผูฝกไดฝกจนครบทุกสถานีอยางตอเน่ือง  
ลักษณะการฝกแบบน้ีเรียกวา  การฝกแบบวงจร (Circuit Training)  ซ่ึงสอดคลองกับ Anshell  
(1991: 29)  ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา “...เปนการออกกําลังกายที่ตอเน่ืองกันของแตละสถานี
ประกอบกัน. . .” ซ่ึงสอดคลองกับ Howley and Franks (1992: 274) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา  

 
 . . . เปนวิธีที่ไดผลดีในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย จุดสําคัญอยูที่การทําใหมี
ความหลากหลายมากที่สุดในการออกกําลังกาย  การกระจายงานไปยังกลามเนื้อจํานวน
มากกวาทีใ่ชในการออกกําลังกายแบบใดแบบหนึ่งแบบเดียว  และมีการออกกําลังกายหลาย
แบบสําหรับสมรรถภาพทุกดาน  นอกจากนี้ Robergs and Roberts (1996: 420)  ไดกลาวถึง 
การฝกแบบวงจรวา 
 
. . . เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกความแข็งแรงที่ใชทาการฝกตาง ๆ รวมกันเปนชุดหน่ึง ๆ  
การฝกแบบวงจรเปนวิธีการฝกที่ไดผลดีในการพัฒนาความแข็งแรง  และความออนตัว  
และยังชวยเพ่ิมความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจดวย . . .  

 
การฝกแบบวงจรจัดไดวาเปนรูปแบบการฝกออกกําลังกายที่เหมาะตอการฝกเพ่ือเสริมสราง

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนไดเปนอยางดี  เปนรูปแบบของการฝกที่หลากหลาย   
กิจกรรม  ผูฝกสามารถจัดกิจกรรม  การฝกไวตามสถานีตาง ๆ ไดตามวตัถุประสงคของการฝก
เพ่ือใหเกิดการเสริมสรางสมรรถภาพตามตองการทําใหนักเรียนเกิดความสนุกสนาน  ต่ืนเตน  ทา
ทาย  เพลิดเพลิน  มีเวลาพักขณะฝก  ไมหนักเกินไปสําหรับนักเรียน   ทําใหเกิดผลดีตอการ
เสริมสรางสมรรถภาพตามตองการ  
 

โรงเรียนวัดลาดสนุน  เปนโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา  ตั้งอยูที่ ตําบลคูคต    
อําเภอลําลูกกา  จังหวัดปทุมธานี  สงเสริมการออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ ของนักเรียนดวยรูปแบบตางๆ มาแลวหลายรูปแบบ แตยังไมปรากฎวามีโปรแกรม
การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพแบบวงจรแกนักเรียน   ดังน้ันผูวิจัยซ่ึงอยูในฐานะ ของผูให
การศึกษาในดานน้ีโดยเฉพาะ ไดตระหนักและเห็นความสําคัญของปญหาสุขภาพของนักเรียน จึง
มีแนวคิดที่จะศึกษาและนํารปูแบบที่เหมาะสมมาใหนักเรียนไดปฏิบัติ เพ่ือปลูกฝงใหนักเรียนได 
ตระหนักและเห็นคุณคา  รักในการออกกําลังกายแบบยั่งยืน และเปนการเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพใหเกิดขึ้นกับนักเรียน อันเปนสวนหน่ึงในการพัฒนาสังคม  
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

   เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกแบบวงจร ที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนชาย  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัดลาดสนุน จังหวัดปทุมธานี 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

1.  ทําใหทราบถึง ผลของการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 
นักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัดลาดสนุน จังหวัดปทุมธานี  

 
2.  ผลการวิจัยจะเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมกิจกรรมการออกกําลังกาย  เพ่ือพัฒนา

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  ใหแกนักเรียนชาย ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัดลาดสนุน  
จังหวัดปทุมธานี 

 
3.  เปนประโยชนสําหรับผูที่จะศึกษาคนควาวิจัยเกี่ยวกับการฝกแบบวงจรทุกระดับที่

เกี่ยวของตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1.  การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi - Experimental  Research)  เพ่ือเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัดลาดสนุน ระหวาง
กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจร  และกลุมที่ปฏิบัติกิจกรรมตามปกติ 

 
2.  กลุมตัวอยางที่ใชในการวจิัยคร้ังน้ี  เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 ของโรงเรียน

วัดลาดสนุน  จังหวัดปทุมธานี  จาํนวน 50 คน โดยแบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 25 คน 
 
3.  การศึกษาครั้งน้ี เปนการศึกษาเฉพาะ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชาย

ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1  โรงเรียนวัดลาดสนุน จังหวัดปทุมธานี  อันเปนผลที่ไดจากการฝกแบบวงจร  
จํานวน  8  สถานี  เปนเวลา  8  สัปดาห 
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4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related  Physical  Fitness Test)     
โดยใชแบบทดสอบของ  The AAHPERD Health Related Physical Fitness Test  ประกอบดวย    
รายการทดสอบ 4 รายการ (วาสนา, 2535: 53) 
  
 1.  น่ังกมงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) 
 2.  ลุก – น่ัง (Sit – Ups) 
 3.  วิ่งระยะไกล (Distance Run) 
 4.  วัดสวนประกอบของรางกายโดยใชดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) 
 

ตัวแปรท่ีใชในการวิจัย 
 

ตัวแปรตน (Independent  Variable)  คือโปรแกรมการฝกแบบวงจร 8  สถานี 
 

ตัวแปรตาม (Dependent  Variable) คือ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัดลาดสนุน  จังหวัดปทุมธานี  

 
นิยามศัพท 

 
         “การฝกแบบวงจร: Circuit training ”  หมายถึง   การออกกําลังกายดวยการฝกเปน
สถานี โดยการปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเน่ือง   และหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี  ตามโปรแกรม
การฝก 
 
         “โปรแกรมการฝก: Training program”   หมายถึง  ตารางกําหนด การออกกําลังกายเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
         “สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ: Health – Related Physical Fitness”   หมายถึง   
ความสามารถของระบบตาง ๆ ในรางกาย  ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการ
ขาดการออกกําลังกาย  ซ่ึงวดัไดโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายดานความออนตัว ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และหายใจ และ
สวนประกอบของรางกาย  
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 “แบบทดสอบ”  หมายถึง  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ                
The AAHPERD Health -  Related Physical Fitness Test  ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ             
4 รายการคือ น่ังกมตัวไปขางหนา    ลุก – น่ัง    วิ่งระยะไกล   วัดสวนประกอบของรางกาย          

 
         “กลุมทดลอง: Experimental group”  หมายถึง  นักเรียนที่ไดรับการฝกแบบวงจร  ตาม
โปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
 
        “กลุมควบคุม: Control group”  หมายถึง  นักเรียนกลุมตัวอยาง ทีใ่หออกกําลังกาย     
ตามปกติในกิจวัตรประจาํวนัของแตละคน 

 
        “นักเรียน”  หมายถึง  นักเรียนชายที่กําลังเรียนอยูชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียน            
วัดลาดสนุน อําเภอลําลูกกา จังหวัดปทุมธานี   กําลังศึกษาอยูในภาคเรยีนที่ 2  ปการศึกษา 2547 
 

“ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ:  Cardiorespiratory 
Endurance”  หมายถึง  ความสามารถในการทาํงานของหัวใจและหลอดเลือดในการขนสง
สารอาหารและอื่น ๆ ที่จาํเปนตอการทํางานของกลามเนื้อ และการระบายของเสียที่เกิดขึ้นใน
ขณะที่กลามเนื้อทํางาน สามารถทาํงานไดในระดับที่มีความหนักของงานปานกลางถึงหนักมาก
ติดตอกันเปนเวลานาน  

 
“ความออนตัว: Flexibility”  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอในการ

เคลื่อนไหวไดเต็มชวงของการเคลื่อนไหว  
 

 “ความอดทนของกลามเน้ือ:  Muscle Endurance”   หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อ
ในการตานแรงที่มีความหนักของงานนอย จนถึงปานกลาง เปนเวลานาน 
 

 “ความแข็งแรงของกลามเน้ือ: Muscle Strength”  หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อใน
การตานแรงทีม่ีความหนักของงานมาก โดยใชเวลาสั้น ๆ  
 

 “คาดรรชนีมวลรางกาย: Body Mass Index”  หมายถึง  สัดสวนระหวางน้ําหนักตัวกับ
กําลังสองของสวนสูงของรางกาย 
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