
บทท่ี 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

           ในการวิจัยคร้ังน้ี ผูวิจัยไดทําการตรวจเอกสารและผลงานที่เกี่ยวของโดยมีหัวขอดังน้ี  
                           

 1.  พัฒนาการของวัยรุน 
 2.  การออกกําลังกาย 
 3.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 4.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 5.  การฝกแบบวงจร 
 6.  หลักในการสรางโปรแกรมการฝก 

 7.  เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
 

พัฒนาการของวัยรุน 
 

การเจรญิเติบโตและพฒันาการของวัยรุน 
 

          บุญสม และคณะ (2542: 130 – 132) กลาววา ตามธรรมชาติแลว การเจริญเติบโต พัฒนาการ
ทางรางกายและจิตใจ จะตองควบคูกันมาตลอดเริ่มแตวัยทารก วัยเด็ก วัยรุน วัยผูใหญ  ตอเน่ืองกัน
มาซึ่งแตละคนจะมีการเจริญเติบโตและพัฒนาการดังกลาวแตกตางกันไปตามวัย เพศ และ
สภาพแวดลอม การอบรมเลี้ยงดขูองพอ แม หรือ ผูปกครอง 
 
 วัยรุน  หมายถึง วัยที่กําลังส้ินสุดความเปนเด็กและเริ่มเปลี่ยนแปลงทางดานรางกาย อารมณ  
สังคม และสติปญญา เพ่ือเตรียมตัวเปนผูใหญเปนวัยครึ่งเด็กคร่ึงผูใหญ มีภาวะการเติบโตเร็ว        
ซ่ึงเปนการเปลี่ยนแปลงครั้งสําคัญที่สุดระยะหนึ่งของชีวิตมนุษย เปนวัยที่กาวไปสูภาวะทางเพศ
อยางสมบูรณ และสามารถเปนพอแมได วัยรุนจึงมีปญหามากที่สุดใน การปรับตัวทั้งทางรางกาย 
สังคม และอารมณ นักจิตวิทยาและนักการศึกษาไดแบงชวงอายุของวัยรุนชายและวัยรุนหญิง        
ไวเปนชวงอายุแตกตางกันไวดังน้ี 
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 วัยรุนตอนตนหญิงจะมีอายุประมาณ 13 - 15 ป ชาย 14 - 17 ป เปนวัยที่มีปญหาในเรื่องการ
ปรับตัวมาก นํ้าหนัก และสวนสูงเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว 
 
 วัยรุนตอนกลาง หญิงจะมีอายุประมาณ 15 - 18 ป ชาย 17 - 19 ป เปนวัยที่มีปญหาทาง
อารมณ มีความอยากรูอยากเห็น ชอบกิจกรรมที่เปนหมูพวก ชอบสงัคมนอกบาน 
 
 วัยรุนตอนปลาย หญิงจะมีอายุประมาณ 18 - 21 ป ชาย 19 - 21 ป เปนวัยที่เตรียมตัวเปน     
ผูใหญ ใชเหตุผลในการตัดสินใจมากขึ้นมีอารมณม่ันคงขึ้น 
 
 เปนที่นาสังเกตวา ความเจรญิเติบโตทางดานรางกายเพศหญิงจะเร็วกวาเพศชายประมาณ      
1 - 2  ป สภาพแวดลอมในปจจุบันมีอิทธิพลตอการเจริญเติบโต และการเปล่ียนแปลงของวัยรุนมาก 
ซ่ึงมีผลตอการเปลี่ยนแปลงในดานตาง ๆ ของวัยรุน 3 ดาน คือ ดานรางกาย ดานจิตใจ อารมณ และ
ดานสังคม 

 
พัฒนาการทางรางกาย 

 
 เม่ือเด็กหญิงมีอายุยางเขา 13 - 15 ป หรือเด็กชายมีอายุยางเขา 14 - 17 ป นับวายางเขา         
สูวัยรุนหรือเขาวัยแตกเน้ือหนุมสาว ซ่ึงจะมีการเปล่ียนแปลงทางรางกายที่สําคัญ ดังน้ี 
 
              1.  พัฒนาการทางรางกายของวัยรุนเพศชาย การเจริญเติบโตเขาสูวัยรุนชากวาเพศหญิง       
1 – 2 ป เมื่อเพศชายยางเขาสูวัยรุนแลว รางกายจะมีการเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วในตอนตน และจะ
ลดอัตราการเจริญเติบโตชาลงเมื่อเขาสูระยะรุนตอนปลาย การเปลี่ยนแปลงทางรางกายโดยทั่ว ๆ ไป
ของวัยรุนชายมีดังน้ี คือ รางกายขยายใหญขึ้น สูงขึ้นอยางเห็นไดชัด แขนขายาวและใหญขึ้น  
นํ้าหนักและสวนสูงเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว ในระยะวัยรุนน้ีมีลักษณะเพศ  ขั้นที่สองเจริญข้ึนเรื่อย ๆ 
คือ มีกลามเน้ือมากขึ้นและแข็งแรงขึ้น ไหลกวางข้ึน ทําใหดูแกรงสมเปนชาย มีขนขึ้นบริเวณ 
หัวหนาว อวัยวะเพศ รักแร แขน หนาแขง และหนวดเคราเริ่มหยาบขึน้ เสียงจะหาวขึ้น อวัยวะเพศ 
มีขนาดใกลเคียงกับของผูใหญ และสามารถผลิตเซลลสืบพันธุ หรือตัวอสุจิได 
 
 2.  พัฒนาการทางรางกายของวัยรุนหญิง การเจริญเติบโตและพัฒนาการของวัยรุนหญิงน้ัน
จะเร็วกวาชายประมาณ 2 ป รางกายจะมีการเปล่ียนแปลงอยางรวดเร็วและคอย ๆ ลดอัตราการ
เปลี่ยนชาลงเมื่อยางเขาสูวัยรุนตอนปลายเชนเดียวกับวัยรุนชาย ซึ่งในระยะนี้ลักษณะและขนาดของ
อวัยวะตาง ๆ จะใกลเคียงกับผูใหญมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายภายนอกหลายอยาง เชน แขน     
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ขายาวขึ้น มือใหญขึ้น สะโพกขยายออก เตานมเจริญเติบโตข้ึน ขนขึ้นตามบริเวณหัวหนาว อวัยวะ
เพศและรักแร รางกายจะสูงขึ้นอยางรวดเร็ว จนเมื่ออายุประมาณ 14 ป และอาจจะสูงขึน้อีกเล็กนอย
หลังจากอายุ 15 ป และจะมีความสูงคงท่ีเมื่ออายุ 17 –18 ป กลามเนื้อกระดูกจะแข็งแรงอวัยวะตาง ๆ 
สามารถทํางานไดดีและมีประสิทธิภาพ สวนการเปลี่ยนแปลทางรางกายภายในนั้น ตอมเพศจะหล่ัง
ฮอรโมนออกมากระตุนใหรังไขตกไขรังไขเจริญเติบโตเต็มที่มีประจําเดือน ซึ่งเปนการแสดงการ 
ยางเขาสูวัยรุนอยางแทจริงของหญิงเพราะการมีประจาํเดือนเปนการแสดงถึงการมีวุฒภิาวะทางเพศ
ที่เจริญเต็มที่สามารถใหกําเนิดทรกได การเปลี่ยนแปลงอยางรวดเร็วของรางกายนี้ นอกจากจะทาํให
วัยรุนจําเปนตองทําความเขาใจสภาวะการเปลี่ยนแปลงของรางกาย เพ่ือรักษาสุขภาพอนามัยของ 
รางกายใหเหมาะสมแลววัยรุนยังมีปญหาทางดานอารมณ และสังคมอีกหลายประการที่จําเปนตอง
ปรับตัวใหเขากับส่ิงแวดลอม และสรางเกณฑมาตรฐานชีวิตแบบผูใหญตอไป 
 
พัฒนาการทางอารมณและจิตใจ 

 
 อารมณของเด็กวัยรุนทั้งสองเพศมักรุนแรง แสดงความรูสึกอยางเปดเผยและตรงไปตรงมา
ไมใครจะยอมใครงาย ๆ ในขณะเดียวกันอาจเปนคนโอบออมอารี และเห็นแกตัวอยางเด็ก ๆ แม 
วัยรุนจะมีรางกายเปนผูใหญ แตยังคงมีความเปนเด็กอยูมีส่ิงตาง ๆ อีกมากมายที่เด็กวยัรุนสงสัย 
ไมเขาใจ ฉะนั้นจึงตองทําความเขาใจกับเร่ืองตาง ๆ ตองการความเห็นอกเห็นใจกันตองการผูให
กําลังใจและความชวยเหลือแนะนําอยางถกูตอง เร่ืองที่มักเปนปญหาของวัยรุนโดยเฉพาะ คือ  
เรื่องความสนใจและการเรียนรูเรื่องเพศ ความตองการเปนอิสระเปนตัวของตัวเองการคบเพ่ือน  
เขาหมูเขาพวก และการตั้งความมุงหมายเกี่ยวกับชีวิตอนาคตของตัวเอง ปญหาตาง ๆ ของวัยรุน    
จึงมักจะไมส้ินสุดลงในชวงน้ีแตจะตอเน่ืองไปจนถึงวัยผูใหญดวย 
 
พัฒนาการทางสังคม 

 
 การเปลี่ยนแปลงทางกาย อารมณ และความคิดของเด็กวัยรุนน้ี ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงทาง
สังคมดวย เมื่ออยูบานชอบเก็บตัวอยูในหองตามลําพัง ไมตองการใหใครรบกวน แตเมื่อออกสังคม
ภายนอก กลับตองการสังคมกวางขวางขึ้นทั้งสองเพศจึงเลือกคบเพ่ือนโดยใชเหตุผล คือ คบเพื่อนที่
ไมใชเพราะบานอยูใกลกัน หรือสนใจกิจกรรมรวมกันเหมือนวัยเด็ก ๆ เทาน้ัน แตยังมีเหตุผลอื่น 
เพ่ิมขึ้นอีก คือ เลือกคบเพราะผูน้ันแจมใส ราเริงถูกใจ เรียนเกง หรือสุภาพออนโยน เปนตน เด็กวัยน้ี   
สนใจกีฬามาก จึงมักเลนดวยกันและคอยติดตามใหกําลังใจเมื่อตนไมไดเลน ความสนใจคบเพื่อน
ตางเพศจะเกิดขึ้นในวัยรุนหญิงกอนวัยรุนชาย ซ่ึงมักสนใจในเด็กชายที่มีอายุมากกวาตนเอง       
ความอยากเปนที่ยอมรับของเพื่อน และกลุมทําใหพยายามประพฤติในสิ่งที่เพ่ือน ๆ เห็นชอบ         
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ถาผูใหญเขาใจในภาวะความเจริญเติบโตของวัยรุน โดยเฉพาะความพยายามที่จะเปนอิสระจะชวย
ใหวัยรุนปรับตัวเขากับสังคม และสิ่งแวดลอมไดงาย 
 
 การพัฒนาการดานตาง ๆ ดังที่กลาวมาแลวขางตนน้ันเพ่ือใหวัยรุนเกิดการพัฒนาการจาํเปน
อยางย่ิงที่จะมกิีจกรรมที่สงเสริมพัฒนาการดานตาง ซ่ึง วาสนา (2539: 98 – 100) ไดกลาวถึง         
กิจกรรมพลศึกษาที่ตอบสนองพัฒนาการของวัยรุนอายุ 12–14 ป ไวเปนประเด็นตาง ๆ ดังน้ี 

 
กิจกรรมตอบสนองพัฒนาการทางรางกาย 

 
 1.  ควรมีการตรวจสุขภาพเปนประจํา รวมทั้งการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงมีการ
ติดตามผลอยางใกลชิด 
 

 2.  จัดเกมทั้งประเภทเดี่ยวประเภทกลุม และเกมยึดหยุนนักเรียนหญิงตองใชทักษะการ 
ควบคุมตนเองในการเดิน วิ่ง ยืน น่ัง และการพักผอน 
 
 3.  จัดกิจกรรมที่ชวยสงเสริมใหเกิดพัฒนาการทางดานทักษะ และการทํางานสัมพันธ 
กันของสวนตาง ๆ ในรางกาย  
 
 4.  กิจกรรมเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย กิจกรรมการทดสอบตนเองที่มีทั้งกิจกรรมที่ชวย
เสริมความออนตัว มวยปล้ํา กรีฑาประเภทลูและลาน แทรมโปลีน ควรใหเรียนรูเก่ียวกับ 
การใชทักษะทางกลไกใหม ๆ ดวยการเนนในเรื่องของรูปแบบโดยใหทํางานในชั้นเรียนในลักษณะ
ที่ชวยสงเสริมใหเกิดพัฒนาการเกี่ยวกับลักษณะของทรวดทรง 
 
 5.  มีความสนใจในกลไกของรางกาย และทรวงทรงมากขึ้นจึงควรจัดกิจกรรมให    
นักเรียนไดมีสวนรวมในหลาย ๆ รูปแบบ ทั้งกีฬาประเภททีมและประเภทบุคคล กีฬาเหลาน้ีเปน
กีฬาที่ตองการความทนทานอยางมาก แตก็ตองมีการพักเปนระยะ ๆ ดวย นักเรียนชายไมควรออก
กําลังกายมากจนเกินไป และควรใหความรูเกี่ยวกับขีดจํากัดของความสามารถของรางกายดวย 
 
 6.  จัดสภาพสิ่งแวดลอมใหปลอดภัย เพ่ือปองกันการบาดเจ็บของกระดูกและขอตอ โดย
แนะนําเรื่องการใชอุปกรณ และจัดอุปกรณใหเปนระเบียบและจัดกิจกรรมสรางเสริม 
สมรรถภาพทางกายในหลาย ๆ รูปแบบจัดกิจกรรมใหนักเรียนไดศึกษาเกี่ยวกับความเจริญเติบโต
ของตนเอง โดยอาจจัดในลักษณะของการอภปิรายในหองเรียนเก่ียวกับเรื่อง ของการกินอาหาร  
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การพักผอน และออกกําลังกายตามประสิทธิภาพของรางกายตนเองดวยการใชกิจกรรมทางพลศึกษา
และสิ่งอื่น ๆ  
 
 7.  กิจกรรมที่ใหความรูแกนักเรียน โดยใหมีสวนรวมในการอภิปราย การเลนเกมและการ
เลนกีฬา เชน การเตนรําตาง ๆ จัดภาพยนตรสําหรับนักเรียนหญิง ใหเรียนรูการมีประจําเดือน       
การออกกําลังกายในขณะที่มีประจําเดือน และการลดความเจ็บปวดจากการมีประจําเดือน 

 
กิจกรรมตอบสนองพัฒนาการทางอารมณและจิตใจ 

 
 1.  กิจกรรมที่ทําใหเกิดพัฒนาการดานความรูสึกรับผิดชอบ และการเปนผูนําควรใหงาน
หรือใหเลือกทํางานในลักษณะผูนํากลุม ผูจับเวลา ผูรับผิดชอบเก่ียวกับอุปกรณและกีฬาประเภทตาง 
ๆ และเปนกรรมการในการแขงขันกีฬาภายในโรงเรียน 
 
 2.  เน่ืองจากตองการเพื่อนมาก จึงอยากมีกิจกรรมหลายรูปแบบ เพ่ือจะไดสํารวจหรือ
ทดลองวากิจกรรมใดที่จะทําใหตนเองเกิดสัมฤทธิ์ผลและจากการเขารวมกิจกรรมตาง ๆ น้ันตองมี
การทดสอบสัมฤทธิ์ผล และความสามารถทางกลไกดวย 
 
 3.  กิจกรรมที่ชวยสงเสริมทักษะเฉพาะตน เชน การเขารวมกิจกรรมตาง ๆ การเตนรํา 
วอลเลยบอล และอื่น ๆ ตองการกิจกรรมที่ชวยสงเสริมพัฒนาการดานสังคม และความเชื่อม่ันใน 
ตนเอง โดยอาจจัดในรูปของการอภิปรายในหองเรียน เพ่ือใหนักเรียนเห็นวาทําอยางไรจึงจะ 
สงเสริมใหตนเองเกิดทักษะ และความเขาใจในกิจกรรมพลศึกษามากขึ้น 
 
 4.  ใหรูและเขาใจถึงกระบวนการเจริญเติบโตของตนเองวา เปนเรื่องของธรรมชาติ และ  
แตละคนมีการเจริญเติบโตไมเทากัน จึงควรจัดกิจกรรมประเภททีม และประเภทบุคคลดวยการใช    
กลไกของรางกายใหถูกตอง พัฒนาการในดานความเชื่อม่ันในตนเอง เกิดขึ้นไดจากการแนะแนวให 
เขาใจถึงปญหาทางรางกาย และอารมณ จึงควรเรียนรูเกี่ยวกับวิธีการเลนกีฬาประเภทตาง ๆ เชน 
เทนนิส แบดมินตัน วายนํ้า นอกจากน้ันยังตองการคําแนะนําที่แสดงถึงความเห็นอกเห็นใจ และ
ความเขาใจจากพอแม ครู และผูใหญอื่น ๆ จึงควรใหรวมกิจกรรมการแขงขันกับเด็กอื่นที่มี
ความสามารถเทากันโดยมีครูคอยแนะนํา และเพื่อเปนการสงเสริมพัฒนาการทางดานสมรรถภาพ
ทางกายเกี่ยวกับความแข็งแรง ความเร็ว ความคลองตัว ความสมดุล และ ความอดทน จึงควรจัด
กิจกรรม 
พลศึกษาหลาย ๆ กิจกรรม  
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 การพัฒนาการของเด็กวัยรุน Tanner (อางถงึใน ประสาท, 2523: 15 ) กลาววาในชวงชีวิต
ของคน ๆ หน่ึงจะมีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรและรูปรางที่เกิดข้ึนในระยะวัยรุนน้ี กลาวไดวาเปน  
ผลมาจากตอมใตสมอง (Pituitary gland) ไดสรางฮอรโมนกลุมหน่ึงที่เรียกวา Gonadotropin  ออกมา
มากกวาแตกอน ฮอรโมนนี้จะทาํหนาที่ไปกระตุนตอมเพศ (Gonad gland) ใหผลิตฮอรโมนเพศ  
ออกมา ฮอรโมนเพศดังกลาวน้ีเมื่อไดปฏิบัติการรวมกับฮอรโมนจากตอมไรทออ่ืน ๆ ภายในรางกาย
แลว มันก็จะมีผลใหกระดูกและกลามเน้ือมีพัฒนาการ และเกิดการเปลี่ยนแปลงขึ้นอยางรวดเร็ว    
ซ่ึงนักจิตวิทยามักจะเรียกการเปลี่ยนแปลงในระยะนี้วา “การโตเร็ว” (Growth spurt)  

 
 การเจริญเติบโตที่ปรากฏใหเห็นอยางชัดเจนที่สุด ก็คือ การเพิ่มข้ึนของสวนสูงและน้ําหนัก
สําหรับเด็กชายบางคนอาจจะเริ่มมีการเปลีย่นแปลงขนาดความสูง และน้ําหนักอยางรวดเร็ว เมื่ออายุ
เพียง 9.6 ป  แตบางคนอาจจะเริ่มเมื่ออายุ 13.6 ป อยางไรก็ตาม การโตเร็วในเด็กชายโดยเฉลี่ยแลว 
จะเร่ิมเมื่ออายุประมาณ 13 ป และจะมีการพัฒนาการสูงขึ้นในอัตราที่รวดเร็วชัดเจนเมื่ออายุ        
13.6 – 14 ป แตหลังจากอายุ 15.6 ป ไปแลว อัตราการเจรญิเติบโตจะคอย ๆ ลดต่ําลงสวนเด็กหญิง  
การเจริญเติบโตเร็วที่ปรากฏชัดจะเริ่มข้ึนกอนเด็กชาย คือ บางคนจะเริ่มเมื่ออายุ 7.6 ป หรือบางคน
อาจเร่ิมชาไปเปน 11.6 ป ในกลุมของเด็กหญิงสวนใหญโดยเฉลี่ยจะเริ่มมีพัฒนาการในอัตรา          
ที่เร็วมาก เมื่ออายุ 11 ป ซ่ึงจะปรากฏวาอัตราการเจริญเติบโตจะสูงข้ึนเรื่อย ๆ ในระยะ 11.6 – 12 ป 
แตจะเร่ิมลดลงเร็วมาก เมื่ออายุประมาณ 13 ป หลังจากน้ันรางกายจะเจริญเติบโตไปในอัตราที่      
ชามาก 

 
การออกกําลังกาย 

 
ความหมายของการออกกําลังกาย 

 
การออกกําลังกายเปนกิจกรรมที่จําเปนสําหรับทุกเพศ ทุกวัย และทุกอาชีพ ทั้งน้ีเน่ืองจาก

ธรรมชาติของมนุษยเราน้ันตองการการเคลื่อนไหวหรือการออกกําลังกาย และสิ่งสําคัญอยางหน่ึงก็
คือการชวยรักษาสุขภาพและสมรรถภาพของรางกายใหพรอมที่จะมีชีวิตอยูในสังคมปจจุบันได
อยางดีและมีประสิทธิภาพอยูเสมอ จากการศึกษาของ Smiley and Gould (อางถึงในวรศักดิ์,      
2527: 6)  ไดพบวาความตองการการออกกําลังกายของคนในวัยตางๆ มีดังตอไปน้ี 

 
          อายุ 1 – 4 ขวบ  รางกายตองการการเคลื่อนไหวและออกกําลังกายตลอดระยะเวลาที่ไมมี
การกินและนอน 
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อายุ 5 – 8 ขวบ รางกายตองการการออกกําลังกายดวยการวิ่ง การกระโดด ปนปาย หรือ  

อื่นๆ อยางนอยวันละ 4 ชั่วโมง 
 
อายุ 9 – 11 ขวบ รางกายตองการการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 3 ช่ัวโมง 

 
อายุ 12 – 14 ป รางกายตองการการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 2 ชั่วโมงครึ่ง 

 
      อายุ 15 – 17 ป รางกายตองการการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 2 ชั่วโมง 

 
อายุ 18 – 30 ป รางกายตองการการออกกําลังกายอยางนอยวันละ 1 ชั่วโมง 

 

อายุ 31 – 50 ป รางกายตองการการออกกําลังกาย หนักปานกลางอยางนอยวันละ 1 ชั่วโมง 
 

 อายุ 51 ปขึ้นไป รางกายตองการ การออกกําลังกายในกิจกรรมที่เบา ๆ อยางนอยวันละ 1  
ช่ัวโมง 

 
 การออกกําลังกายที่เหมาะสมและปฏิบัติไดอยางถูกตอง ยอมใหคุณคาแกรางกายในทุก

ระดับอายุ เชน ในวัยเด็ก การออกกําลังกายจะชวยใหรางกายเจริญเติบโตในทุกระบบตาง ๆ ของ  
รางกายเปนอยางดี สําหรับผูที่มีอายุมากกวา 35 ปขึ้นไป ก็ย่ิงมีความจําเปนมาก เพราะเปนระยะที่มี
ความปราดเปรียวลดลง ทําใหอวนงาย และเปนชองทางที่ทําใหเกิดโรคเบาหวาน โรคหัวใจ        
โรคไขมันอุดตันในเสนเลือด  ระบบความดันโลหิตต่ําหรือสูงไดงาย  สําหรับผูที่  อยูในวัยสูงอายุ
การออกกําลังกายจะชวยปองกันและรักษาความผิดปกติที่เกิดขึ้น (สมบัติ, 2519: 25) 
 
ประโยชนของการออกกําลังกาย  
 
 การออกกําลังกายนั้นมีประโยชน ตอการเจริญเติบโตรวมถึงระบบตาง ๆ ในรางกายและ
สภาพจิตใจ  สงผลตอการมีสมรรถภาพทางกายและทางจติที่สมบูรณ ดังเชนท่ี 
 
 สํานักพัฒนาการพลศึกษา  สุขภาพและนันทนาการ (2543: 173 )   ไดใหความหมายการ
ออกกําลังกายวามีผลตอสมรรถภาพทางกาย  การที่จะรักษาใหสมรรถภาพของรางกายใหคงสภาพ



 14 

อยูเสมอมีวิธีเดียวเทาน้ัน คือ  จะตองออกกําลังกายเปนประจาํ  ซึ่งคุณคาของสมรรถภาพทางกายจาก
การออกกําลังกายนั้น  สามารถสรุปไดเปนขอ ๆ ดังน้ี 
 
 1.  การออกกําลังกายเปนประจาํน้ันจะชวยกระตุนใหรางกายไดมีการเจริญเติบโตไดอยาง
เต็มที่  โดยเฉพาะวัยเด็กซ่ึงเปนวัยที่อยูในการเจริญเติบโต  กลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกายไดมีการ
พัฒนาไดอยางเต็มที่และไดสัดสวน  ทาํใหมีสมรรถภาพในการทํางานตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ  
ในจํานวนงานเทากัน กลามเนื้อที่มีสมรรถภาพสูงจะทํางานสําเร็จไดโดยใชแรงงานทีน่อยกวาและ
เหนื่อยนอยกวา  ประหยัดกวา ทาํใหสามารถนํากําลังงานที่เหลือไปใชในงานอื่นไดอีกตอไป 
 
 2.  ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหมีบคุลิกลักษณะสงาผาเผย  สามารถที่จะเคล่ือนไหว
หรือเดินเหินไดดวยความสงา  คลองแคลว  และกระฉับกระเฉงเปนไปตามจังหวะหรือลีลาของการ
เคลื่อนไหวหรือการเดินน้ัน ๆ  การเคลื่อนไหวของรางกายในลักษณะดังกลาวน้ีนอกจากจะเปนการ
ประหยัดแรงงานไดอยางดีแลว  ยังเปนการสงเสริมสงาราศรีใหแกตัวเองไดเปนอยางดีอีกดวย 
 3.  ผูมีสมรรถภาพทางกายดีจะเปนผูมีสุขภาพดี  มีประสิทธิภาพในการประกอบกิจการ  
งานตาง ๆ  ประจาํวันไดผลผลิตที่สูง  ถาเปนวัยผูที่อยูในวัยศึกษาเลาเรียนจะสามารถตรากตรําและ 
มีสมาธิในการศึกษาเลาเรียนไดดีกวา  เปนระยะเวลานานกวาทาํใหไดรับผลการเรียนดีกวาผูที่ไมมี
สมรรถภาพทางกาย 
 
 4.  กลามเนื้อหลังตอนลางมีความสําคัญในการปองกันโรคปวดหลังเมื่อมีอายุสูง  ถาไดมี
การออกกําลังกายเพื่อใหกลามเนื้อสวนน้ีไดมีการพัฒนาเปนอยางดีและถูกตองต้ังแตวัยเด็กแลวจะ
เปนการชวยปองกันโรคปวดหลังไดเปนอยางดีอีกทางหนึ่งดวย 
 
 5.  สําหรับเด็กน้ัน  การมีสมรรถภาพทางกายดีจะชวยใหเปนเด็กที่มีความกระตือรือรน  มี
ความตองการที่จะเคลื่อนไหว  และมีความเชื่อม่ันในตนเองสูง 
 
 6.  การออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น  เปนวิธีที่ดีย่ิงอยางหนึ่งในการที่จะ
ชวยรักษาและควบคุมนํ้าหนักตัว  การควบคุมนํ้าหนักตัวดวยวิธีการลดอาหารอยางเดียวน้ันเปน
วิธีการที่ไมถูกตองเปนอยางมาก  โดยเฉพาะในวัยเด็กที่อยูในระหวางการเจริญเติบโต  วิธีที่ดีที่สุด
และถูกตองน้ัน  ควรจะเปนการควบคุมดวยการออกกําลังกายและอาหารควบคูกันไปดวย 
 
 7.  การออกกําลังกายเพ่ือใหรางกายมีสมรรถภาพนั้น  เปนการเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ทํางานประสานกันระหวางระบบไหลเวียนโลหิตกับระบบหายใจ  ซ่ึงเปนการปองกันโรคหัวใจ
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เส่ือมสมรรถภาพไดเปนอยางดี  ในปจจุบันมีความเชื่อวาโรคหัวใจเสื่อมสมรรถภาพน้ีเองเปน
ตนเหตุของโรคหัวใจวายที่กําลังเปนโรครายที่นากลัวย่ิงอยางหนึ่งในสังคมสมัยใหม  วิธีปองกันที่ดี
อยางหนึ่งก็คือ  การออกกําลังกายเปนประจําเพ่ือรักษาสมรรถภาพทางกายนั่นเอง 
 

8.  คํากลาวของกรีกโบราณที่วา “จิตใจที่ผองใสอยูในเรือนรางท่ีสมบูรณ”  น้ัน เพ่ือใหมี
ความหมายชัดเจนย่ิงขึ้น  ควรจะขยายความตอไปอีกวา  “เรือนรางท่ีสมบูรณน้ัน คือ  เรือนรางที่มี
สมรรถภาพทางกายดี”  ฉะน้ันเมื่อรางกายมีสมรรถภาพทางกายดี  สุขภาพสมบูรณก็ยอมจะเปน    
ผลตอประสิทธิภาพทางดานจิตใจดวย 

 
 
 การกีฬาแหงประเทศไทย (2537: 46)  ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายทาง
การแพทย  ดังน้ี 
 

1.  การเจริญเตบิโต  การออกกําลังกายจะชวยใหเจริญอาหาร การยอย และการขับถายดี
โดยเฉพาะในวัยเด็ก  ดังน้ันเด็กที่มีการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจึงมีการเจริญเตบิโตดีกวาเด็กที่
ขาดการออกกําลังกาย 
 

2.  รูปรางทรวดทรง  การออกกําลังกายสามารถปองกันและรักษาการเสียทรวดทรงไดโดย
การบริหารเพ่ือเพ่ิมความแขง็แรงของกลามเนื้อในสวนท่ีตองการ  และทาํใหกลามเน้ือกระชับ  
 

3.  สุขภาพทั่วไป  เปนที่ยอมรับกันทั่วไปวา  การออกกําลังกายทําใหอวัยวะตาง ๆ มกีาร
เจริญเติบโตไดดีทั้งขนาด  รูปราง  และหนาที่การงาน  โอกาสของการเกิดโรคท่ีไมใชโรคติดเช้ือ    
มีนอยลง 
 

4.  สมรรถภาพทางกาย  การออกกําลังกายสามารถสรางเสริมสมรรถภาพทางกายในทุก ๆ 
ดาน ดวยการออกกําลังกายโดยใชสมรรถภาพทางกายดานนั้น ๆ 
 

5.  การปองกันโรค  การออกกําลังกายสามารถปองกันโรครายหลายชนิด โดยเฉพาะโรคที่
เกิดจากการเสื่อมสภาพของอวัยวะ  อันเนื่องมาจากการมีอายุมากขึ้นประกอบกับปจจัยอ่ืน ๆ ใน
ชีวิตประจาํวัน  เชน  ความเครียด  การสูบบุหร่ีมาก โรคเหลาน้ีไดแกโรคหลอดเลือดหัวใจ
เส่ือมสภาพ  ความดันโลหิตสูง  โรคอวน  โรคเบาหวาน  โรคขอตอเส่ือมสภาพ เปนตน ผูที่ออก
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กําลังกายเปนประจาํมีโอกาสเกิดโรคนี้ไดชากวาผูที่ขาดการออกกําลังกายหรืออาจไมเกิดขึ้นเลยก็
เปนได 
 

6.  การรักษาโรคและการฟนฟูสภาพโรคตาง ๆ ที่กลาวมาถึงในขอ 5  หากเกิดขึ้นแลว    
การจัดการออกกําลังกายที่เหมาะสม จะชวยรักษาและฟนฟูได 
 

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
  ความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
     ความสามารถของระบบตาง ๆ  ในรางกายประกอบดวยความสามารถเชิงสรีรวิทยาดาน
ตาง ๆ  ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย  นับเปนปจจัย
หรือตัวบงช้ีสําคัญของการมสุีขภาพดี  ความสามารถหรือสมรรถนะเหลาน้ีสามารถปรับปรุงพัฒนา
และคงสภาพได  โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ( กรมวิชาการ  กระทรวงศึกษาธิการ,        
2545: 222 )  

 
    คําวาสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ไดมีผูใหความหมายและทศันะเอาไวมากมาย
แตกตางกันไป ขึ้นอยูกับแตละยุคสมัยวาตองการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อวัตถุประสงคอยางไร   
จากการที่ไดศึกษาพอจะสรุปไดดังน้ี 

 
       Morehouse  and Miller (1976: 224) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา  
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ประสิทธิภาพของรางกายในการปรับตัวใหเขากับสภาวะการทํา 
กิจกรรมทางกาย ซ่ึงสมรรถภาพทางกายของบุคคลนั้นจะตองมีลักษณะดังน้ี คือ มีไขมันใน          
รางกายนอยมีความแข็งแรงของกระดูกโครงราง ระบบประสาทกลามเนื้อดี มีความแข็งแรงของ
กลามเน้ือพังผืด และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตดี 

 
     Ryan and Fred (1989: 494) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา สมรรถภาพทาง
กาย  หมายถึง  ประสิทธิผลที่เกิดจากการที่รางกายไดรับการพัฒนาเปนขั้นตอน โดยอาศัยการปฏิบัติ
ทางดานสุขภาพ และการรับประทานอาหารที่เหมาะสม การพักผอน และการออกกําลังกาย 
ส่ิงดังกลาวน้ีจะเปนพ้ืนฐานในการปองกัน การรักษา ตลอดทั้งการเสริมสรางสมรรถภาพซึ่งจะตอง
ใชระยะเวลาทีย่าวนาน และมีการบํารุงรักษาใหคงอยูตลอดไป 
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Pestolesi  and Baker (1990: 18)  ไดสรุปความเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับสมรรถภาพ  ทาง
กายออกเปนสองสวนคือ  สวนของความสามารถประกอบกิจกรรม  และสวนที่เกี่ยวของกับสุขภาพ 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ คือ  การพัฒนารางกายใหสามารถ
ปองกันโรคได เชน  โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจ  และโรคที่เกิดจากความอวน  สวนสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับความสามารถในการประกอบกิจกรรมน้ัน  เปนการพัฒนาองคประกอบที่
จําเปนสําหรับสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา  และกิจกรรมอื่น ๆ  ที่ตองใชระดับความสามารถทาง
กายสูง  ซ่ึงประกอบดวยความอดทน  ความแข็งแรง  และความเรว็  องคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายทั้งสองประการนี้  มีลักษณะใกลเคียงกันมาก  ในองคประกอบที่เกี่ยวของกับระบบอวัยวะ
ภายในรางกาย  แตระดับความตองการน้ันแตกตางกันไปขึ้นอยูกับวัตถุประสงค ของแตละบุคคล 

 
Fahey., et al.  (1994: 3)  กลาววา  สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกาย ที่จะ

ปรับตัวตอความตองการ  และความเครียดที่เกิดจากการใชแรง  สําหรับองคประกอบของ        
สมรรถภาพทางกายประกอบดวย  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ความแข็งแรงของ    
กลามเน้ือ  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว  และสวนประกอบของรางกาย 

 
        American College of Sports Medicine (1998: 9) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายเอาไววา
สมรรถภาพทางกาย  เปนความสามรถในการพยายามทํางานที่หนักโดยปราศจากความเหน็ดเหน่ือย
เกินไป บุคคลใดมีสมรรถภาพทางกายดี  มีพลังก็ไมสามารถทํางานไดอยางสมบูรณแตจะตองรวม
ไปถึงมีความสามาถในการเขารวมกิจกรรมนอกบานหรือที่ทํางานดวย 

 
          สวนในประเทศไทยก็ไดมีผูใหความหมายและทัศนะเก่ียวกับสมรรถภาพทางกายเอาไว 
มากมายเชนกัน ท้ังแพทย นักสรีรวิทยาและนักพลศึกษา ซ่ึงพอจะสรุปไดดังน้ี 

 
วิริยา ( 2529: 4 )  ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายเอาไววา เปนความสามารถของบุคคลใน

การที่จะปฏิบตัิกิจกรรมโดยไมรูสึกเหน่ือย สวนประกอบที่สําคัญของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 
คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตวัของกลามเนื้อ สมรรถภาพ
ของหัวใจและหลอดเลือด และการทํางานประสานกันของกลามเน้ือ 

 

ชาญชัย ( 2533: 75 ) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา  สมรรถภาพทางกายเปน
ความสามารถอดทนตอการออกกําลังกายอยางหนักเปนระยะเวลานานพอสมควร โดยไมรูสึก
เหนื่อย      เกินไป การมีรางกายที่มีความอดทนสูงในลักษณะดังกลาวน้ี เน่ืองจากรางกายสามารถ
ปรับสภาพ    ใหออกกําลังกายไดตามความตองการ ซ่ึงแสดงถึงการที่หัวใจมีกําลังสูบฉีดโลหิตที่มี
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ออกซิเจนปริมาณเพียงพอที่จะสงไปยังกลามเนื้อ และกลามเนื้อน้ันใชออกซิเจนไดทันกับการ
ทํางาน เพ่ือ     ยืดตัวเคลื่อนไหวรางกายไดตามที่รางกายตองการ ประสิทธิภาพในการทาํงานของ
หัวใจ และ    หลอดเลือดที่มีผลตอการออกกําลังกายน้ี เปนองคประกอบของระดับสมรรถภาพของ
บุคคล 

 
จรวยพร (2534: 6)  ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายเอาไววา สมรรถภาพทางกาย

หมายถึง  ความสามารถในการทาํงานและเคลื่อนไหวของรางกาย  ไดยาวนาน ไมเหน่ือยงาย  ซ่ึง
สมรรถภาพทางกายประกอบดวย  ความแขง็แรง  ความอดทน  ความออนตัว  ความรวดเร็ว        
พละกําลัง  และความสมดุลของกลามเน้ือประสาท 
 
 สุชาติ  (2535: 10) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมไดอยางมีประสิทธภิาพติดตอกันเปนเวลานาน ไมเกิดความเมื่อยลา ออนเพลีย และมีพลัง
ความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษ หรือกิจกรรมท่ีตองทําในเวลาฉุกเฉินไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 

 
 ศิริรัตน (2539: 44) ไดใหความหมาย สมรรถภาพทางกาย ไววา “ ความสามารถของบุคคล
ในการควบคุมส่ังการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตาง ๆ อยางไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับ
ปริมาณงานและเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัติน้ันไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกท้ัง
ยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่น ๆ นอกเหนือจากภารกิจประจาํวันไดอีกดวยความกระฉับกระเฉง 
ปราศจากอาการเมื่อยลาออนเพลีย” 

   
จากความหมายที่กลาวมาแลวขางตน  พอสรุปไดวา  สมรรถภาพทางกายหมายถึง 

ความสามารถทางกายของบุคคลที่กระทํากิจกรรมตางๆ  เต็มความสามารถที่มีอยู  อยางมี
ประสิทธิภาพ 

 
สมรรถภาพทางกาย เปนส่ิงจําเปนอยางย่ิงในการดํารงชีวิตของมนุษย ไมวาสังคมหรือ

ประเทศใด ๆ ก็ตามจะพัฒนาเจริญข้ึนมาไดก็ตอเมื่อ สมาชิกของสังคม หรือประชาชนในประเทศ
น้ันมีสมรรถภาพทางกายที่ดี สมรรถภาพทางกายเปนดัชนีบงบอกถึงความสามารถของรางกายใน
การประกอบภารกิจในชีวิตประจาํวันใหสําเร็จไดเปนอยางดี มปีระสิทธิภาพทั้งน้ี เน่ืองจากมนุษย
เราตองเผชิญปญหาตาง ๆ เกี่ยวกับสวัสดิภาพ ความปลอดภัย การตอสูเพ่ือความอยูรอด ซ่ึงลวนแต      
มีแรงผลักดันใหคนเราตองดิ้นรนใหมีชีวิตอยูไดตอไป ดังน้ันการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีจึงเปน
ปจจัยพ้ืนฐานของการอยูรอดของชีวิตมนุษย 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

ไดมีผูที่ทําการศึกษาคนควาเร่ืองสมรรถภาพทางกาย และแบงองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายไวคลายคลึงกันบาง หรืออาจแตกตางกันไป เชน 
 

Hoeger (1989: 3) แบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภท คือ 
  
 1.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) 
 
  1.1  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
 1.2  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 1.3  ความออนตัว 
 1.4  สวนประกอบของรางกาย 
 
 2.  องคประกอบที่เกี่ยวของกับการมีทักษะที่ดี (Skill – Related Physical Fitness)            
องคประกอบตาง ๆ เหลาน้ีเปนส่ิงสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายทีส่งผลใหนักกีฬาประสบ 
ความสาํเร็จ แตไมเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับการมีสุขภาพดีประกอบด 
  2.1  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 
  2.2  ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
  2.3  ความออนตัว 
   2.4  สวนประกอบของรางกาย 
   2.5  ความคลองแคลว 
  2.6  การทรงตัวที่สมดุล 
  2.7  การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
  2.8  กําลัง 
  2.9  ปฏิกิริยาการตอบสนอง 
  2.10  ความเร็ว 
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สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา 
(AAHPERD) (อางถึงใน Safrit, 1990: 341) ไดกลาววา องคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพ      
ทางกายเพื่อการมีสุขภาพดีประกอบดวย 

 
1.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

 2.  สวนประกอบของรางกาย 
 3.  ความออนตัว 
 4.  ความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือ 
 

เฉก (2535: 82) ไดกลาวถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางกายของผูที่มีรางกายสมบูรณ
อยางแทจริง มีดังตอไปนี้ 
 
 1.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiorespiratory Endurance) 
 2.  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle Strength) 
 3.  ความอดทนของกลามเนื้อ (Muscle Endurance) 
 4.  ความออนตัว (Flexibility) 

5.  สัดสวนของรางกาย (Body Composition) 
 

American College of Sports Medicine (1998: 9) ไดกลาวถึงองคประกอบที่สําคัญของ
สมรรถภาพทางกาย เพ่ือการมีสุขภาพที่ดีวา ประกอบดวย 

 
 1.  สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต เปนความสามารถของหัวใจในการสูบฉีดโลหิต 
และการนําออกซิเจนไปสูสวนตาง ๆ ของรางกาย 
 
 2.  สมรรถภาพของกลามเนื้อ เปนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 
 
 3.  ความออนตัว เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอโดยปราศจากความ
เจ็บปวด และสุดมุมของการเคลื่อนไหว 
 
 4.  สัดสวนของรางกาย จะเกี่ยวของกับนํ้าหนัก และไขมันของรางกาย 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) 
 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT) ซ่ึงประเทศไทยนิยม
ใชแบบทดสอบนี้ เน่ืองจากสามารถใชทดสอบสมรรถภาพทางกายทั้งชายและหญิง  
 
 ICSPFT  เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในทุก ๆ องคประกอบของสมรรถภาพ    
ทางกาย ที่แสดงใหเห็นถึงสมรรถภาพทางกายโดยรวมของบุคคล สําหรับในประเทศไทยนิยมใช
แบบทดสอบนี้ ซ่ึงคณะกรรมการระหวางประเทศ (ICSPFT)  ไดศึกษาวิจัยหาวิธีการวัด และเกณฑ
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายขึ้น โดยเร่ิมหลังจากการจัดกีฬาโอลิมปค ครั้งที่ 18 ณ กรุงโตเกียว  
ประเทศญี่ปุน โดยประเทศเจาภาพไดเชิญประเทศตาง ๆ รวมกันจัดต้ังคณะกรรมการระหวาง
ประเทศขึ้นเพ่ือสรางมาตรฐานขอทดสอบสมรรถภาพทางกายของคณะกรรมการระหวางประเทศ 
(International Committee for the Standardization of Physical Fitness หรือ ICSPFT)  และในป   
ค.ศ.  1968  คณะกรรมการชุดน้ีไดประชุมกันอีก ณ เม็กซิโกซิตี้ ประเทศเม็กซิโก ที่ประชุมไดมีมติ
วาควรจะสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานขึ้นสําหรับทดสอบบุคคลชาย หญิง      
อายุต้ังแต  6-32  ป ของประเทศตาง ๆ ท่ัวโลก  เพ่ือเก็บขอมูลนํามาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย
ซ่ึงกันและกัน คณะกรรมการไดพิจารณาอยางรอบคอบในการกําหนดขอทดสอบมาตรฐานระหวาง
ประเทศครั้งน้ี และในที่สุดก็มีมติใหกําหนดการทดสอบสมรรถภาพทางกายในลักษณะที่บงถึง 
ความเร็ว พลังหรืออํานาจบังคับตัว ความแข็งแรง ความทนทาน ความวองไว และความยืดหยุน  
ตามลาํดับ โดยกําหนดแบบทดสอบมาตรฐานขึ้น 8 อยาง และไดกําหนดใหประเทศสมาชิกทดลอง 
ไปทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเยาวชน 3 ระดับคือ อายุ 6 ป 12 ป และ 18 ป โดยสุมตัวอยาง
ระดับอายุละ 30 คน เพ่ือนําผลไปรวมพิจารณาและเปรียบเทียบกันในการประชุมคณะกรรมการ
ระหวางประเทศ ครั้งที่ 6  ที่ประเทศอิสราเอล ในป พ.ศ.  2512  และผลจากการประชมุ
คณะกรรมการจึงรับขอเสนอใหใชแบบทดสอบมาตรฐานทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
เยาวชนชาย หญิง  ในระดับอายุที่ยังขาดอยู หรือถาเปนไปไดทําการทดสอบทุกระดับอายุเสียใหมใน
โอกาสเดียวกัน 
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แบบทดสอบของ ICSPFT  ประกอบดวยรายการทดสอบ 8 รายการ ดังน้ี (วิริยา, 2529: 141) 
 

1. วิ่งเร็ว 50 เมตร 
2. ยืนกระโดดไกล 
3. แรงบีบมือ  
4. ลุก-น่ัง 30 วินาท ี
5. ดึงขอ (ชายอายุ 12 ปข้ึนไป) งอแขนหอยตัว (หญิงและชายอายุต่าํกวา 12 ป) 
6. วิ่งเก็บของ 
7. น่ังงอตัวหรือยืนกมตัว 
8. วิ่งระยะไกล ชายอายุ  12  ปขึน้ไป  1,000 เมตร  หญิงอายุ  12  ป ขึ้นไป  800 เมตร   

ชายและหญิงอายุตํ่ากวา 12 ป  600 เมตร  
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไกของสมาคมกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน JASA 

 
การทดสอบสมรรถภาพทางกลไก มีความมุงหมายหลักเพ่ือตองการทราบถึง ความสามารถ 

ในการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายวา มีความสามารถหรือมีความพรอมมากนอยแคไหน มี
จุดออนและตองปรับปรุงกลไกสวนไหนบาง เพ่ือใหกลไกตาง ๆ สามารถทํางานเปนระบบไดอยาง
มีประสิทธิภาพสูงสุด 
 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ของกีฬาสมัครเลนแหงประเทศญี่ปุน (JASA)   
ประกอบดวยแบบทดสอบ 5 รายการ คือ 
 
 1.  ยืนกระโดดไกล 
 2.  ลุก-น่ัง 30 วินาท ี

3.  ดันพ้ืน 
 4.  วิ่งกลับตัว 

5.  วิ่ง 5 นาท ี
 

KASETSART Youth Fitness Test 
 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร รวมกับคณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชน 
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แหงชาติ ไดสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเด็กไทย ระดับประถมศึกษา อายุ 7-18 ป 
เพ่ือเปนแบบทดสอบของประเทศไทย และใชประเมินสมรรถภาพของเด็กไทยโดยใชชื่อวา 
KASETSART Youth Fitness Test  มีรายการทดสอบทั้งหมด 6 รายการ ดังน้ี (สุพิตร, 254: 42) 
 
 1.  ลุกน่ัง 60 วินาที (sit ups 60 seconds)  เพ่ือวัดความแข็งแรง และความอดทนของ      
กลามเนื้อทอง 
 
 2.  ดันพ้ืน 30 วินาที (push ups 30 seconds)  เพ่ือวัดความแข็งแรง และความอดทนของ
กลามเน้ือแขน และกลามเน้ือสวนบนของรางกาย 
 
 3.  น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach)  เพ่ือวัดความออนตัวของกลามเน้ือหลัง ในการ
เหยียดและงอตัว 
 
 4.  วิ่งออมหลัก (zig zag run)  เพ่ือวัดความแคลวคลองวองไว 
 
 5.  เดิน/วิ่งระยะทาง 1,000 เมตร (1,000 meter run/walk)  วัดความทนทานของระบบหายใจ
และระบบไหลเวียนเลือด 
 
 6.  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (skinfold thickness)  เพ่ือประเมินปริมาณไขมัน
สะสมในรางกายโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  Health-Related Physical Fitness Test 
 
 ในป ค.ศ.  1980 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเตนรําแหงประเทศ    
สหรัฐอเมริกา (AAHPERD – The American Alliance for Health, Physical Education, Recreation 
and Dance)  ไดเริ่มใชแบบทดสอบ “Health – Related Physical Fitness Test”  (HRPFT)            
เน่ืองมาจากคณะกรรมการของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและการเตนรําแหงประเทศ
สหรัฐอเมริกา ไดพิจารณาจากงานวิจัยที่แสดงวา การไมออกกําลังกายมีความสัมพันธสูงกับปญหา
สุขภาพ เชน ความเครียด โรคหัวใจ โรคเบาหวานหรือมีปญหาบริเวณหลัง จึงไดสรางแบบทดสอบ
น้ีข้ึนมา โดยมีปรัชญาดานสมรรถภาพทางกาย ดังที่ กรรวี (2540: 1-2)  ไดกลาวไวคือ 
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 . . .  แบบทดสอบนี้แสดงใหเห็นคุณคาของการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ซ่ึงเปนการ
รักษาไวซ่ึงสุขภาพที่ดีของบุคคล การเปลี่ยนแปลงของปรัชญาน้ีเน่ืองมาจากความรูทีว่า
สมรรถภาพทางกายที่ดีจะปองกันโรคภัยไขเจ็บได แบบทดสอบฉบับใหมน้ี มุงเนนที่
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ ท้ังหมด. . . 

 
 แบบทดสอบ Health – Related Physical Fitness Test  เปนแบบทดสอบที่ใชวัด
องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ดังน้ันแบบทดสอบจึงประกอบดวยการวัด
ดานตาง ๆ และการทดสอบ ดังน้ี 
 
 1.  วิ่งระยะไกล (distance runs)  เปนการทดสอบดานการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจ (cardiorespiratory function)  ทดสอบโดยการวิ่งระยะทาง 1 ไมล 
 
 2.  การประเมนิสวนประกอบของรางกาย (body composition)  โดยใชวิธี คาดรรชนีมวล 
รางกาย (Body Mass Index: BMI)  คือการคํานวณจากน้ําหนักและสวนสูง โดยใชสูตรอัตราสวน
ของน้ําหนักเปนกิโลกรัม กับสวนสูงเปนเมตรยกกําลังสอง 
 
 3.  น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach)  เปนการทดสอบดานความออนตัว ทดสอบโดยการ
น่ังบนพ้ืนราบเหยียดขาชิดกลอง กมตัวไปขางหนาเหยียดแขนวางราบบนกลองแลวคางไวประมาณ 
1 วินาที บันทึกระยะมีหนวยเปนเซนติเมตร โดยวัดจากนิ้วกลางของมือทั้งสอง 
 

 4.  ลุก – น่ัง 1 นาที (modified sit-up)  เปนการทดสอบดานความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อทองและขาทอนลาง ทดสอบโดยใหนอนราบกับพ้ืน เขางอ แขนทั้งสองประสาน
ไวที่หนาอก เกร็งกลามเนื้อทอง ลุก-น่ัง ทําใหไดมากที่สุดในเวลา 1 นาที 
 

การฝกแบบวงจร 
 

ความหมายของการฝกแบบวงจร 
 

การฝกแบบวงจร (Circuit Training)   เปนการฝกที่มีการผสมผสานกิจกรรมการฝกไวใน
โปรแกรม การฝก  ระหวางการฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training)    กายบริหาร (Calisthenic) 
รวมทั้งกิจกรรมยิมนาสติก เขาไวดวยกัน จากการที่ผูวจิยัไดศึกษามา มีผูใหความหมายการฝกแบบ
วงจรเอาไว  พอสรุปไดดังน้ี 
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Casady., et al.  (1965: 168) ไดกลาวถึง ความหมายของการฝกแบบวงจรไววา  การฝก     

แบบวงจร เปนวิธีการเสริมสรางสมรรถภาพโดยรวม ซ่ึงเปนการรวมเอากิจกรรมตาง ๆ ที่เกี่ยวการ
ออกกําลังกายเขามาจัดเปนวงจร หรืออีกนัยหน่ึง วงจร หมายถึง กลุมกิจกรรม ซ่ึงกิจกรรมในวงจร
ดังกลาวน้ีอยูตามท่ีตาง ๆ ที่จดัไว เรียกวา สถานี มีการกําหนดวิธีปฏิบัติ จํานวนคร้ังในการทํา        
กิจกรรมในแตละสถานี และมีการหมุนเวียนไปตามสถานีตาง ๆ จนครบ และในระหวางปฏิบัติ    
กิจกรรมอยูน้ัน ผูฝกจะตองปฏิบัติใหตอเน่ืองกันไปทุกสถานีโดยตลอด 

 
Howley and Franks (1992: 274) ไดกลาววาการฝกแบบวงจรเปนวิธีที่ไดผลดีในการสราง

โปรแกรมการออกกําลังกาย  จุดสําคัญอยูที่การทําใหมีความหลากหลายมากที่ สุดในการ               
ออกกํา ลังกาย  กระจายงานไปยังกล ามเนื้ อจํ านวนมากกว า  ที่ ใช ในการออกกํ าลั งกาย                      
แบบใดแบบหนึ่ง  แบบเดียว และมีการออกกําลังกายหลายแบบสําหรับสมรรถภาพทุกดาน             
วงจรอาจประกอบดวยส่ิงตาง ๆ ตอไปนี้ 
 
             1.  เคลื่อนจากอุปกรณออกกําลังกายอยางหนึ่งไปยังอีกอยางหนึ่ง โดยมีชวงเวลาพักส้ัน ๆ 
อาจจะมีการออกกําลังกาย โดยใชจักรยานวัดงานเปนเวลา 5 – 10 นาที แลวไปวิ่งบนลูกล หลังจาก
น้ันไปใชเคร่ืองออกกําลังกายแบบกรรเชียงเรือ แลวใชเคร่ืองกาวขึ้นลงและตอไปเรื่อย ๆ  
 
             2.  การออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง และความทนทานของกลามเน้ือที่ใชกัน
ทั่วไป โดยทํา 2 – 3 เซท กอนที่จะเคลื่อนไปใชทาอื่นตอไป 
 
  3.  วงจรที่ตั้งไวรอบ ๆ หองขนาดใหญ มีปายติดไว เพ่ืออธิบายวิธีการออกกําลังกาย           
ในแตละจุด กอนที่จะวนไปยังจุดตอไป วงจรอาจรวมกิจกรรมที่เปนการอบอุนรางกาย กิจกรรม   
เพ่ือความออนตัว การออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความแข็งแรง โดยใชแรงตานทานหรือนํ้าหนัก 
และกิจกรรมแอโรบิก อาจจะติดเปาหมายในระยะเริ่มตน ระยะกลาง และข้ันสูง ไวที่แตละชุด โดย
ระบุจาํนวนครั้ง (หรือระยะเวลา) ท่ีตองทํา มีอุปกรณตรวจสอบอัตราการเตนของหัวใจที่เปน
เปาหมายหลังจากออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวย 
 

Robergs and Roberts (1996: 420) ยังไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา  เปนรูปแบบหนึ่งของ
การฝกความแข็งแรง ซ่ึงประกอบดวย การฝกความแข็งแรงที่ใชทาการฝกตาง ๆ รวมกันเปนชุด
หน่ึงๆ  การฝกแบบวงจรเปน วิธีการฝกที่ใหผลดี ในการพัฒนาความแข็งแรงและความออนตัว   
และยังชวยเพ่ิมความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจไดดวย 
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 เจษฎา (2530: 106 – 107 ) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา 
 

1.  เปนระบบการฝกเพ่ือพัฒนาความทนทานของกลามเนื้อหลัก  และความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิต  รวมทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อดวย 

 
2.  สถานีฝกมีตั้งแต 6 – 15 แหง  แตละแหงจะทําการฝกกิจกรรมประมาณ 2 – 3 เซท       

ติดตอกัน  และไมมีการพักระหวางการเปลี่ยนสถานี 
 

3.  ความถี่ในการฝกแตละกิจกรรมควรเปน  1/2  เทาของความถี่ที่กระทําไดติดตอกัน     
ภายใน 30 – 60  วินาที  สาํหรับการฝกยกลูกนํ้าหนักน้ัน ควรกําหนดความหนักของลูกนํ้าหนัก   
เปน 1/3 – 1/2  เทา ของความหนักสูงสุด 
 
 4.  การบันทึกเวลาในการฝกจะกระทาํตั้งแตเริ่มฝกจนกระทั่งส้ินสุดการฝกในเซทสุดทาย 
 
 5.  ความหนักของกิจกรรมการฝกควรเปน  1/2  เทาของความหนักสูงสุด 
 
 6.  เวลาที่ใชในการฝกตลอดโปรแกรมควรมากกวา  6 นาที  และอัตราชีพจรขณะสิ้นสุดการ
ฝกควรเปน  180 ครั้งตอนาที 
  
 7.  การฝกควรกระทําทุก ๆ  2 – 3  วัน  สวนการปรับปรุงโปรแกรมการฝกใหมควรกระทาํ
ภายใน  2  หรือ  3  เดือนตอมา 
 

พิชิต (2535: 126) ไดใหความหมายเอาไววา  การฝกแบบวงจร เพ่ือฝกความทนทาน โดย
จัดเปนสถานี ในแตละสถานี อาจจะมีกิจกรรมตางๆ  กัน ขึ้นอยูกับวัตถุประสงค เชน การวิ่ง การฝก
ยกนํ้าหนัก การวายนํ้า ขีจ่ักรยาน ทาบริหารกายตาง ๆ ทัง้ทามือเปลา และใชมือประกอบ ทักษะกีฬา
นับวา เปนการฝกที่นิยมใชกันมากในปจจุบัน 
 

วุฒิพงษ   และอารี (2537: 72 )  ไดกลาวถึง ลักษณะของการฝกแบบวงจรวา 
 
 1. ตองมีการฝกดวยนํ้าหนักแบบคอยเปนคอยไป  ใหเหมาะสมกับระดับความสามารถ   

ของกลุมที่ออกกําลังกาย 
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 2. ตองมีทาบริหารรางกาย  และขอตอตาง ๆ 

 
3.  ตองมีการหมุนเวียนไปตามสถานีตาง ๆ  จนครบ 

 
Anshell (อางถึงใน พลพักษ , 2538: 30) ไดใหความหมายของการฝกออกกําลังกายแบบ 

วงจรไววา  การฝกการออกกําลังกายแบบวงจรเปนการออกกําลังกายที่ตอเน่ืองกันของแตละสถานี
ประกอบกัน การปฏิบตัิกิจกรรมการออกกําลังกายในแตละสถานที่ จะมีเวลาหรืออาจจะเปนจาํนวน
คร้ังที่ไดกําหนดไวแนนอนแลว กิจกรรมที่ใชประกอบในการฝก เชน การฝกดวยนํ้าหนัก หรือ   
Free weight กายบริหาร การออกกําลังแบแอโรบิก เชน การวาง การข่ีจกัรยาน 

 
จากความหมายที่กลาวมาแลวขางตน พอจะสรุปไดวา  การฝกแบบวงจร หมายถึง รูปแบบ

ในการฝกออกกําลังกายรูปแบบหนึ่ง  ที่นํากิจกรรมออกกําลังกายหลาย ๆ กิจกรรมมาผสมผสานกัน  
โดยจัดเปนสถานี    ซ่ึงแตละสถานีจะมีกิจกรรมออกกําลังกายที่จัดไวตามวัตถุประสงคของผูฝก      
ที่ตองการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย  ใหเกิดขึ้น  เชน  เพ่ือความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต  การฝกเพ่ือความอดทนและแข็งแรงของกลามเนื้อ  และการฝกเพ่ือความออนตัว เปนตน  ซ่ึง
ในการปฏบิัติน้ัน  อาจจะแบงเปนกลุมเล็กๆ ใหปฏิบัติตอเน่ืองกันไปจนครบทุกสถานี 
 
ประโยชนของการฝกแบบวงจร 
 
 Stone (1987: 154) ไดกลาวถึงประโยชนที่ไดจากการฝกแบบวงจรเอาไววา การฝกแบบ 
วงจร เปนการฝกที่ครอบคลุมถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายโดยเฉพาะการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกน้ัน  สามารถกระทําไดโดยเพ่ิมระยะหางของสถานี หรือเพ่ิมกิจกรรมที่เปนแอโรบิก 
เชน การวิ่งขึ้น – ลงบันได การขี่จักรยาน นอกจากนั้นการฝกในลักษณะนี้ สามารถจะฝกสมรรถภาพ
เฉพาะดาน ตามที่ตองการได และยังฝกทักษะกีฬาแตละประเภทไดอีกดวย. . . 
 

พิชิต (2535: 127) ไดกลาวสรุปขางตนเอาไววา  การฝกแบบวงจร นอกจากจะเปนการฝก
แบบประสมประสานกิจกรรมแลวสามารถประยุกตใชโดยเฉพาะกิจกรรมเปนอยาง ๆ ไปได เชน 
การฝกดาน สมรรถภาพทางกายก็จัดใหแตละสถานีเปนเร่ืองการเสริมสราง หรือทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายดานตาง ๆ หรือถาเปนการฝกทักษะกีฬา ก็จะจดัใหแตละสถานีเปนทักษะยอย ๆ ของกีฬา
น้ัน การฝกอาจจะใชพ้ืนที่บริเวณมหาวิทยาลัย วิทยาลัย โรงเรียน สนามฟุตบอล โรงฝกพลศึกษา 
โดยกําหนดใหแตละสถานีอยูตอเน่ืองกันเปนวงจร 
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หลักในการสรางโปรแกรมการฝก 

 
 การฝกแบบวงจรเปนกระบวนการ  หรือแนวทางในการปฏิบัติท่ีเปนระบบของการกระทํา
ซํ้า ๆ  เพ่ือใหบรรลุเปาหมายที่วางไว ในการฝกเพ่ือพัฒนาการเคลื่อนไหวของรางกายใหมี          
ประสิทธิภาพน้ัน  ไดมีผูคิดหาวิธีการฝกแบบตาง ๆ  หลายรูปแบบ  โปรแกรมการฝกแบบวงจร เปน
รูปแบบหนึ่ง  ที่มีการสรางโปรแกรมอยางเปนระบบ  เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพในการฝก   และ
กําหนดจุดประสงคในการฝกไวอยางชัดเจน ไดมีผูเสนอหลักทั่วไปในการฝกไวดังน้ี 

 
 Sharkey (1986: 159)  ไดกลาวถึงส่ิงที่ควรคํานึงในการสรางโปรแกรมการฝกไวดังน้ี 
 
 1.  กลุมกลามเนื้อ  จะตองไมทําใหกลามเน้ือเมื่อยลาจนเกินไป โดยมีการสลับไปมาระหวาง
กลามเน้ือขา  ลําตัว  แขน  แลวกลับไปที่ขาอีกครั้งหน่ึง 
 
 2.  เลือกกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่เสริมสรางเฉพาะกีฬาน้ัน ๆ  โดยอาศัยกลุม 
กลามเน้ือมัดใหญ 
 
 3.  การฝกความแข็งแรงจะตองมีหลักคือ 6 – 10 RM 
 
 4.  การฝกพลัง  และความอดทนจะใหผูฝกทํา 12 – 25 ครั้ง โดยทําใหเร็วที่สุดเทาที่ จะทาํได  
ใชเวลาการเปลี่ยนไปสูสถานีตอไป  ประมาณ 20 วินาท ี
 
 5.  ควรใชเครือ่งมือฝกดวยนํ้า หนัก  เพ่ือหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บ  
 
 6.  จะตองไมหยุดออกกําลังกายหลังจากฝกไปไดชวงระยะเวลาหนึ่ง  เพ่ือเปนการรักษา
ระดับ 
 
  7.  การเริ่มตนน้ันควรจะเริ่มตนท่ีระดับสมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝก 
 

พิชิต  และคณะ (2539: 60 )  ไดกลาวถึงหลักในการจัดโปรแกรมการฝกแบบวงจรไวดังน้ี 
 

  1.  ตองมีสถานีฝกนํ้าหนักใหเหมาะสมกับระดับผูฝก 
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 2.  ตองมีทากายบริหาร  ซ่ึงอาจเปนทามือเปลา หรือมีอุปกรณประกอบก็ได 
 

3.  มีทักษะเฉพาะอยางทางกีฬาที่ฝก 
 
 4.  ตองมีการหมุนเวียนไปตามสถานีอยางตอเน่ืองและรวดเร็ว  ภายในเวลาที่กําหนด 
 
 5.  ควรฝก  3 วันตอสัปดาห  อยางนอย  6  สัปดาหติดตอกัน 
 
 6.  แตละสถานีไมควรฝกกลามเน้ือซํ้ากลุมเดียวกัน 
 
 7.  ตองมีการกําหนดเวลา หรือจํานวนคร้ังในแตละสถานี  และกําหนดเวลาของทุกสถานี 
ไมควรเกิน  45 นาที 
 
  8.  ควรมีสถานีไมนอยกวา  10 สถานี  ทุกสถานีตองมีเจาหนาที่อยูประจําสถานี  เพ่ือ    
ตรวจสอบ  หรือบันทึกผลการปฏิบตัิของผูปฏิบัติ 
 
 9.  ควรใชสัญญาณนกหวีด  เพ่ือบอกหมดเวลาและเปลี่ยนสถานี  หากเปนพ้ืนที่กวางอาจใช
ประทัดก็ได 

 
เพ่ือใหการสรางโปรแกรมการฝกมีประสิทธิภาพ และเกิดประโยชนตอผูฝกอยางแทจริง 

ควรคํานึงถึงการฝกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในแตละดาน ซ่ึงมีหลักการที่แตกตางกันไป 
ดังน้ันผูฝกจําเปนตองมีความรูเรื่องหลักการฝก มีความเขาใจและสามารถนําไปประยุกตในการฝก
จริงไดดี โดยอาศัยหลักการดังน้ี 

 
หลักการฝกความแข็งแรง 

 
 อนันต (2538: 23 – 24) ไดเสนอแนะแนวทางในการฝกความแข็งแรงไวดังตอไปนี้ 
 
               1.  คํานึงถึงหลักการฝกเกินอัตรา (Overload principle) คือจะตองใชการออกแรงที่หนัก
อยางนอย 75%  ของการออกแรงสูงสุด และคอย ๆ เพ่ิมความหนักของแตละสัปดาห ตามความ
จําเปนของนักกีฬาแตละคน 
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   2.  ควรฝกวันละ 3 – 4 ชุด ชุดละ 3 – 7 ครั้ง 
 
  3.  การทําซํ้าในแตละชุดควรจะทาํใหพอเหมาะกับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาแตละคน 
 
   4.  การฝก ไมวาจะเปนแบบ Isotonic หรือ Isometric จะใหผลพอ ๆ กัน 
 
 5.  การฝกแบบ Isotonic ครั้งหน่ึง ๆ ไมควรเกิน 5 วินาที 
 
              6.  การฝกแบบ Isometric จะตองทําใหสุดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอ (Full range of 
motion of the joint) 

 
 7.  ควรฝก  3 – 4 วัน / สัปดาห 
 
หลักการฝกความอดทนของระบบกลามเน้ือ 
 

ในการฝกความอดทนของระบบกลามเนื้อน้ัน อนันต (2538: 23) ไดเสนอหลักของการฝก
เอาไวดังน้ี 

 
           1.  ความหนักของงานควรต่าํกวา 75%  คืออยูระหวา 50–70 % ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได 

 
 2.  การทําซํ้า (Repetition) ในแตละชุด (Set) ทําใหมากครั้ง กลาวคือ มากกวา 12 ครั้ง 

 
 3.  วันหน่ึงควรทําซ้ํา 8 – 10 ชุด (Set) 

  
 4.  ใน 3 เดือนแรก ควรฝก 1-2 วันตอสัปดาห ตอมา 3 เดือนที่ 2 ควรฝก 2-3 วันตอสัปดาห 
หลังจาก 6 เดือนไปแลว ควรฝก 3-4 วันตอสัปดาห 
 
 5.  การฝกจํานวนชุด จํานวนวันตอสัปดาห และความหนักที่ใช จะตองใหพอเหมาะกับกีฬา
ของแตละคน โดยผูฝกจะตองจดบันทึกนํ้าหนักท่ียกไดของแตละคนไว 
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 6.  การเพิ่มนํ้าหนักในการฝกความอดทนของกลามเนื้อ ไมจําเปนตองเพ่ิมมาก เพ่ิมทีละ
นอย แตการทําซํ้าควรจะตองทําซํ้าใหมากขึ้นในแตละชุด จะเพิ่มเทาไรนั้นควรปรับใหเหมาะสมกับ
นักกีฬาของแตละคน 
 
 
 
หลักการฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต 

                    
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพเนื่องจาก

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตน้ัน เปนพ้ืนฐานในการฝกที่หนักเพ่ิมมากขึ้น ซ่ึงจะสงผลให
เกิดสมรรถภาพในดานอ่ืนตอไป เชน ความแข็งแรง สัดสวนของรางกาย ในการฝกสรางเสริมความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตน้ัน อนันต (2536: 24) ใชอัตราการเตนของหัวใจเปนเครื่องช้ี และ
ยึดหลักดังน้ี 
 
 1.  ความหนักของงาน (Intensity) คิดเปนเปอรเซ็นต 
 

 คนไมคอย 
แข็งแรง (%) 

คนปกติ 
(%) 

คนแข็งแรงและ
สมบูรณ (%) 

เร่ิมฝกใหม ( 3เดือนแรก ) 
4 – 8 เดือน ( เพ่ิมสมรรถภาพ) 
4 เดือนหลัง ( ฝกใหถึงสูงสุด ) 

40 - 50 
50 - 60 
60 - 70 

50 - 60 
60 - 70 
70 - 80 

60 - 70 
70 - 80 
80 - 90 

 
 2.  เวลาในการฝกแตละคร้ัง (นาที ) (Duration) 

 
 คนไมคอย 

แข็งแรง (%) 
คนปกติ 

(%) 
คนแข็งแรงและ
สมบูรณ (%) 

เร่ิมฝกใหม  ๆ 
เพ่ิมสมรรถภาพ  
ฝกใหถึงขีดสูงสุด  

10 - 20 
15 - 20 
20 - 30 

20 - 30 
20 - 35 
30 - 40 

30 - 40 
25 - 40 
40 - 60 

 
 3.  จํานวนครั้งที่ฝกตอสัปดาห (วัน) (Frequency) 
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 คนไมคอย 

แข็งแรง (%) 
คนปกติ 

(%) 
คนแข็งแรงและ
สมบูรณ (%) 

เร่ิมฝกใหม  ๆ 
เพ่ิมสมรรถภาพ 
ฝกใหถึงสูงสุด  

2 
           1 - 3 
           2 -  3 

2 - 3 
3  

3 - 4 

3 
3 - 4 
4 - 5 

 
หลักการฝกความออนตัว 

 
ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับคนเราเปนอยางมาก กลาวคือ ความออนตัว

ชวยใหขอตอมีการเคล่ือนไหวไดคลอง และไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ และ
ทาทางที่สงา สวยงาม รวมทั้งไมกอใหเกิดการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวดวย Heyward (1991: 
227) ไดเสนอหลักการฝกความออนตัวไวดังตอไปนี้ 

 
 1.  ใชวิธีฝกแบบ Static หรือการฝดเหยียดกลามเนื้อแบบ Proprioceptive Neuromuscular 
Facilitation (PNF) 
 2.  จํานวนครั้งของการทํา 10 – 12 ครั้ง 
 3.  ความถี่ 3 วัน / สัปดาห 
 4.  ความหนักใหใกล ๆ กับความเจ็บปวดที่เกิดข้ึนขณะทําและผูฝกสามารถทนได 
 5.  ระยะเวลา 10 - 60 วินาที 
 6.  ใหทํา 2 – 6 ชุด 
 7.  ระยะเวลาในการออกกําลังกายทั้งหมด 10 – 30 นาที 
 8.  ระยะเวลาตลอดโปรแกรมอยางต่าํ 4 สัปดาห 

  
นอกจากหลักการตาง ๆ ในการฝกแตละดานที่ผูฝกหรือนักกีฬาจะตองรูและเขาใจแลว ยังมี

ปจจัยดานอื่นท่ีมีอิทธิพลตอผลของการฝกดวย เชน พันธุกรรม ชนิดของโปรแกรมการฝกวิธีการ
ออกกําลังกายในโปรแกรมการฝกการคงสภาพของการฝก (Maintenance) การหยุดฝก (Detraining) 
การกลับมาฝกใหม (Retraining) เปนตน ดังน้ันเพ่ือใหเกิดผลจากการฝกอยางมีประสิทธิภาพนักกีฬา
หรือผูฝกจะตองพิจารณานําส่ิงเหลาน้ีไปใชกับหลักของการฝกดวย  
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จากหลักการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจร ที่ไดศึกษามา ผูวจิัยพอสรุป ไดดังน้ี  ในการ
จัดสถานีน้ัน ควรมีสถานีในการฝก 8 – 15 สถานี แตละสถานีไดสรางเสริมสมรรถภาพทางกายตรง
ตามเปาหมายที่กําหนดไวอยางแทจริง และมีการกําหนดทักษะการปฏบิัติที่ชัดเจน วา ปฏิบัติอยางไร 
เวลาทีใ่ช ความถี่ และความหนักของงาน เวลาพักระหวางรอบ โดยคํานึงถึง การเกิดการเมื่อยลาของ
กลามเน้ือดวย 

 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกออกกําลังกายแบบวงจรนี้ ผูวิจัยทําการศึกษาคนควาเอกสาร 
และงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ เพ่ือนํามาเปนแนวทางและสนับสนุนการวิจัยแลวพบวา   มีผูสนใจและทํา
การวิจัยเกี่ยวกับการฝก แบบวงจร   แตก็มีความแตกตางกันไป สวนการศึกษาถึงผลการฝกออก  
กําลังกายแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 น้ัน            
ไมปรากฏวามีผูใดทําการวจิยัมากอน   สําหรับการฝกแบบวงจรที่มีผูวิจัยเอาเอาไวสรุปไดดังน้ี 

 
เอกวิทย (2535)   ไดศึกษาผลของการฝกยกนํ้าหนักแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลว

วองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเน้ือ โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือ
เปรียบเทียบผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลววองไว ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ และความอดทนของกลามเนื้อระหวางกอนการฝกและหลังการฝก กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาวิทยาลัยครูเชียงใหมที่ลงทะเบียนเรยีนวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จาํนวน 30 คน   ผูวิจัยใช
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่ปรับปรุงมาจากโปรแกรมของ Boonchai และ Gettman 
ประกอบดวยสถานีฝก 10 สถานี ไดแก benchpress, squat, arm curl, heel raise, standing triceps 
extention, leg extention, shoulder press, leg curl, inclined sit-up และ bench arch แตละสถานีฝกใช
ความหนัก ของการฝกอยูที่ 40 – 50 % ของน้ําหนักที่ยกได 1 คร้ัง  (1 – RM) โดยยกใหไดจํานวน
คร้ังมากที่สุดภายใน 30 วินาที รวม 3 วงจร ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน วันละ 35 นาที รวม 8 สัปดาห               
แบบทดสอบที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูลคือ  แบบทดสอบความคลองแคลววองไว แบบทดสอบ
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ และแบบทดสอบความอดทนของกลามเนื้อ  ใชการวิเคราะหขอมูล   
โดยการทดสอบคา “ ที ” (t – test) ผลการวิจัยพบวา หลังจากที่นักศึกษาไดเขารับการฝกยกนํ้าหนัก
แบบวงจร เปนระยะเวลา 8 สัปดาหแลว  ความคลองแคลววองไว  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  และ
ความอดทนของกลามเนื้อ   กอนและหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
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ชาติชาย (2536)  ไดทําการศึกษาผลการฝกดวยนํ้าหนัก   แบบวงจรที่มีตอความแข็งแรงของ

กลามเน้ือ ความอดทนของระบบไหลเวียนของโลหิตและระบบหายใจ ของนิสิตชายและหญิง การ
วิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงคเพ่ือ เปรียบเทียบผลของการฝกดวยนํ้าหนักแบบวงจรที่มีตอความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ของนิสิตชายและหญิง    
กลุมตัวอยางเปนอาสาสมัครนิสิตปริญญาตรี ของมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร จาํนวน 30 คน         
เพศชาย 17 คน เพศหญิง 13 คน จัดสมาชิกเขากลุมดวยวิธีการสุมตัวอยางแบบงาย (Simple Random 
Sampling) โดยแบงออกเปนกลุม กลุมละเทาๆกัน คือกลุมทดลอง กับกลุมควบคุม โปรแกรมการฝก
ประกอบดวยการฝก 10 สถานี ใชโปรแกรมการฝกดวยนํ้าหนักแบบวงจรของ Berger  ทําการฝก
เปนเวลา 10 สัปดาห กอนและหลังการทดลอง ทําการทดสอบวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อ    
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ วิเคราะหขอมูลดวย Mann Whitney U  Test  
ผลของการวิจัย พบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อระหวางนิสิตชาย และนิสิตหญิง แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 แตความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ ระหวางนิสิต
ชายและนิสิตหญิง  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 น่ันคือ การฝกดวยนํ้าหนักแบบวงจร มีผลตอการสรางความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

  
พลพักษ (2538)   ไดศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย 

ระดับมัธยมศึกษาปที่ 2  โรงเรียนคําบกวิทยาคาร จังหวดัมุกดาหาร   เพ่ือเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ระหวางกลุมที่มีการฝกแบบวงจร และกลุมที่มี
การฝกแบบอิสระ กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2  โรงเรียนคําบกวิทยาคาร   
จังหวัดมุกดาหาร   ภาคเรียนที่2 ปการศึกษา 2537 จํานวน 60 คน โดยสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน 
แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 30 คน เคร่ืองมือที่ในการวิจัยครั้งน้ีคือ แบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย Physical Best และโปรแกรมการฝกแบวงจร 10 สถานี  ทําการฝกเปนเวลา       
6 สัปดาห การวิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบความแตกตาง
ระหวางคาเฉลี่ยโดยใชคา “ที”  (t – test ) เพ่ือหาความมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 ผลการวิจัย   
พบวา  1)  นักเรียนที่ผานการฝกแบบวงจร  10 สถานี  เปนเวลา  6 สัปดาห  มีสมรรถภาพทางกาย    
ดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รวม 2 รายการ คือ  ลุก – น่ัง และการวิ่ง    
1 ไมล   2)  ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห  สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   รวม  3 รายการคือ  ความหนาของไขมันใตผิวหนัง            
ลุก – น่ัง  และการวิ่ง  1 ไมล 
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 มาโนช (2544)  ไดศึกษา ผลการฝกแบบวงจรที่มีผลตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน
หญิง ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5  โรงเรียนผดุงนารี  จังหวัดมหาสารคาม  และเพื่อเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5   ระหวางกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการ
ฝกแบบวงจร  และกลุมท่ีเลนกีฬาแบบอิสระ โดยใชโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึน ซ่ึง
ประกอบดวยสถานีฝก 10 สถานี  คือ น่ัง ยืนเกาอ้ี  คุกเขาดันพ้ืน เกาจัตุรัส  น่ังกมแตะปลายเทา พับ
แขนยก  นํ้าหนัก  ลุก-น่ังไขวแขน  นอนยกศีรษะ  กาวขึน้มาน่ัง  นอนหงายดึงเขา  และนอนคว่ํายก
ขา กับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของ AAHPERD  ซ่ึงประกอบดวย 4 
รายการคือ  วิ่งระยะทาง 1.5 ไมล   วัดสวนประกอบของรางกายโดยการหาดรรชนีมวลรางกาย   ลุก 
– น่ัง   และนั่งงอตัวไปขางหนา  ใชเวลาฝก 8 สัปดาห กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิง   60 คน  โดย
วิธีสุมแบบงาย  แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง  30 คน  และกลุมควบคุม  30 คน  วิเคราะห
ขอมูลโดยหา คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน และ
เปรียบเทียบความแตกตาง ระหวางคาเฉลี่ยโดยใชการหาคา “ที”  (dependent and independent  t – 
test)  
 
 1)  กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกทั้ง 4  รายการ 
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 

2)  ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม  มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางจากกอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   

 
 3)  กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ดีกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เฉพาะรายการวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล  และลุก – น่ัง  สวน       
คาดรรชนีมวลรางกายและนั่งงอตัวไปขางหนาหลังการฝกสัปดาหที่ 8  ไมแตกตางกันอยางมี         
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

  
 ศัลย (2546 )  ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกการออกกําลังกายดวยทาพ้ืนฐาน 5 ทา
แบบวงจร ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 กลุมตัวอยาง เปน
นักเรียนชาย  ช้ันประถมศึกษาปที่  5 จํานวน  60 คน  ไดมาจากการพิจารณาผลการทดสอบ  
สมรรถภาพทางกาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง และกลุมควบคุม จํานวน 
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กลุมละ 30 คน โดยกลุมทดลองฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาพ้ืนฐาน 5 ทา แบบวงจร
และกลุมควบคุมเลนกีฬาตามอิสระดวยการฝกทักษะฟุตบอลและวอลเลยบอล ทั้ง สองกลุม             
ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 

 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาพื้นฐาน 5 ทาแบบวงจร 

โดยไดรับการพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญจํานวน 7 ทานและขอทดสอบสมรรถภาพทางกาย ซึ่ง

ประกอบดวยขอทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งระยะทาง 1 ไมล วัดสวนประกอบของรางกายโดยการหา

ดรรชนีมวลกาย (BMI) ลุก – นัง่ 1 นาที และนั่งงอตัวไปขางหนา วิเคราะหขอมูล โดยหาคาเฉลี่ย 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน และเปรียบเทียบความแตกตาง

ระหวางคาเฉลี่ยดวยการทดสอบคาที (dependent and independent t-test) 

 
 ผลการวิจัยพบวา 
 

 1.  สมรรถภาพทางกายดานดรรชนีมวลกายหลังการฝกของกลุมทดลองลดลงอยางมี        
นัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตวั ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 2.  สมรรถภาพทางกายดานดรรชนีมวลกายหลังการฝกของกลุมควบคุมเพ่ิมข้ึนอยางมี 
นัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเน้ือ ความออนตวั ความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 3.  สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตวั 
ความอดทน ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจหลังการฝกของกลุมทดลอง    
ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนดานดรรชนีมวลกายหลังการฝกของกลุมทดลอง
กับกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัยที่ระดับ .05 
 
 กุลธิดา (2547)  ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5  ระหวางกลุมทดลองที่ ฝกดวยโปรแกรมการฝก    
แบบวงจรที่ผูวจิัยสรางขึ้นซ่ึงประกอบดวยสถานีฝก 6 สถานี และกลุมควบคุมที่เรียนกิจกรรม       
พลศึกษาในชัว่โมงเรียนปกติ โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายบางรายการของ AAHPERD 
ซ่ึงประกอบดวย 3 รายการคอื วิ่งระยะทาง 1 ไมล วัดสวนประกอบของรางกายโดยการหา      
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ดรรชนีมวลกาย และนั่งงอตัวไปขางหนา  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 60 คน โดยวิธีการสุม    
แบบเจาะจง  แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง  30 คน  และกลุมควบคุม  30 คน  วิเคราะห    
ขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน  และ       
เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยโดยใชการหาคาที (dependent and independent t-test)  
 
 ผลการวิจัยพบวา 1)  คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลองที่ฝก            
แบบวงจร กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ในรายการวิ่ง 1 ไมล และรายการนั่งงอตัวไป   
ขางหนาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  2) คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของกลุมควบคุมที่เรียนกิจกรรมพลศึกษาในชั่วโมงเรียนปกติ กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห  
ที่ 6 ในรายการวิ่ง 1 ไมล และรายการน่ังงอตัวไปขางหนาไมแตกตางกัน  สวนรายการดรรชนีมวล
กาย (BMI) แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  3) คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 6  ในรายการวิ่ง 1 ไมล และรายการนัง่
งอตัวไปขางหนา แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดรรชนีมวลกาย 
(BMI) ไมแตกตางกัน 
 
 จากการศึกษางานวิจัยในประเทศ  พบวา โปรแกรมการฝกแบบวงจรทกุโปรแกรมสามารถ
เสริมสราง และพัฒนา สมรรถภาพทางกายของผูฝกดีขึ้นกวากอนการฝก  โดยเฉพาะความแข็งแรง  
ความอดทนของกลามเนื้อ  และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต  แตถาเปรยีบเทียบกลุมที่
ฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจร  กับกลุมควบคุมพบวาสมรรถภาพทางกายของทั้งสองกลุมมี
ความแตกตางกัน โดยเฉพาะรายการความออนตัว ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อและ
ความอดทนของระบบหายใจ 

 
งานวิจัยตางประเทศ 

 
 จากการศึกษางานวิจัยตางประเทศที่เกี่ยวของกับการฝกออกกําลังกายแบบวงจร พบวา ไดมี
ผูศึกษาการออกกําลังกายแบบวงจรในลักษณะตาง ๆ  ดังน้ี 

 
 Alexander and Leslie (1969) ไดศึกษาวจิัยเรื่องผลของการฝกแบบวงจร (Circuit  Training)  
การฝกยกนํ้าหนัก (Weight Lifting)  และการฝกแบบหนักสลับเบา (Interval  Training)  ที่มีตอความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ ความอดทนของระบบหายใจและหลอดเลือด ผูรับการทดลองเปนนักศึกษา
ชายที่เรียนวิชาพลศึกษาในมหาวิทยาลัยนิวแมกซิโก  จํานวน 51 คน โดยแบงเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 
1  ใชการฝกแบบวงจร  กลุมท่ี 2  ใชการฝกยกนํ้าหนัก  กลุมที่ 3  ใชการฝกหนักสลับเบา  มีระยะการ
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ฝก 10 สัปดาห มีการทดสอบกอนและหลังการฝก  ซ่ึงการทดสอบความแข็แรงของกลามเน้ือ  โดย
วัดความแข็งแรงของการงอขอศอก  เหยียดขอสอบ และการเหยียดหัวเขาจะทดสอบโดยใชเครื่อง 
Cable Tensiometer  และในการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและหลอดเลือด  โดยวัด
ปริมาณการนําออกซิเจนเขาสูงสุด จากเครื่อง Astrand – Rhyming Nomogram  
     

ผลการวิจัยพบวา  ผลของการฝกแบบวงจร การฝกยกน้ําหนักและการฝกแบบหนักสลับเบา 
ใหผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อและการทํางานของระบบหายใจและหลอดเลือดไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญ 

 
        Hoffman (1971)  ซ่ึงไดทําการศึกษาวจิัยเร่ืองโปรแกรมการฝกพลศึกษา 4 อยางที่มีตอ
สมรรถภาพทางกายและทางกลไก  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษา จาํนวน 213 คน แบงออกเปน 4 กลุม  
แลวใหฝกพลศึกษาตามโปรแกรม 4 อยาง เปนเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 คาบ ๆ ละ 50 นาที ซ่ึงแบง
ออกดังน้ี   กลุมที่ 1  ฝกรางกายแบบวงจร 10 นาที แลวเลนวอลเลยบอล  กลุมที่ 2  ฝกกายบริหาร 10 
นาที แลวเลนวอลเลยบอล กลุมที่ 3  ฝกกายบริหารแบบไอโซโทนิค กับ ไอโซเมตริก  กอน 10 นาที 
แลวเลนวอลเลยบอล กลุมที่ 4  ใหเลนวอลเลยบอลอยางเดียว  มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายและ
ทดสอบความสามารถทางกลไก กอนและหลังการฝก 
 

ผลการศึกษาพบวา สมรรถภาพทางกาย และความสามารถทางกลไก ของนักศึกษาพัฒนา   
ดีข้ึน  ในสัปดาหที่ 3  ซ่ึงแสดงใหเห็นวา สมรรถภาพทางกาย และความสามารถทางกลไกของ     
นักศึกษาปรับปรุงไดโดยอาศัยการจัดกิจกรรมการฝกตามโปรแกรมพลศึกษาทั้ง 4 อยาง ไมวาจะ
เปนการฝกแบบวงจร การฝกกายบริหาร  การฝกไอโซโทนิค และการฝกแบบไอโซเมตริก แม 
สมรรถภาพทางกายของนักศึกษาจะต่าํก็สามารถปรับปรุงใหดีขึ้นได  สวนกิจกรรมการเลน
วอลเลยบอลอยางเดียว  ไมชวยพัฒนาความสัมพันธของรางกายทางดานพลังกลามเนื้อขา และความ
อดทนของหัวใจและระบบไหลเวียนโลหิต 
 
 Hyatt (1983)  ไดทําการวิจัยเรื่อง “ผลของการฝกความอดทน 2 โปรแกรมที่มีผลตอสัดสวน
ของรางกายในนักศึกษาระดับมหาวิทยาลัย”  ใชผูรับการทดลองเปนนักศึกษาหญิง 3 กลุม  คือกลุม
ควบคุม  กลุมวายนํ้า  และกลุมวิ่งเหยาะ  จะฝกวันละ  20 นาที  ฝก 3 วัน/สัปดาห  เปนระยะเวลา  20 
นาที  ผลปรากฏวา 
 
 1.  ถาเปรียบเทียบผลการทดสอบกอนฝก  และหลังฝกของกลุมทดลอง (เปรียบเทียบภายใน
กลุม)  พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .03 
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 2.  ถาเปรียบเทียบผลการทดสอบกอนฝก และหลังฝก  ระหวางกลุมทดลองกับกลุมควบคุม
พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .07  
 3.  ถาเปรียบเทียบระหวางกลุมวิ่งเหยาะ กับกลุมวายนํ้า  จะมีความแตกตางกันที่ระดับความ
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .08 
 
 4.  ถาเปรียบเทียบระหวางกลุมวิ่งเหยาะ กับกลุมควบคุม  พบวานํ้าหนักปราศจากไขมันของ  
เสนรอบวงตนขา  หนาอกและทอง  มีความแตกตางกันที่ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 5.  ถาเปรียบเทียบระหวางกลุมวายนํ้า  กับกลุมควบคุม  พบวานํ้าหนักปราศจากไขมันของ     
เสนรอบวงตนขา  หนาอกและทอง  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
 

Saud (1988: 1613- A)  ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมออกกําลังกายแบบวงจรที่
สรางข้ึนกับโปรแกรมกายบริหารแบบดั้งเดิมที่มีตอระดับสมรรถภาพทางกาย  กลุมตัวอยางเปน
อาสาสมัครที่ทํางานในสํานักงานของโรงเรียนตํารวจประเทศคูเวต จํานวน  59 คน  แบงเปน  2 กลุม 
คือ  กลุมที่ 1  ใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้นจํานวน 30 คน  กลุมที่ 2  ใชโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบดั้งเดิม  จํานวน 29 คน  ทั้งสองกลุมไมเปนนักกีฬา  ทําการฝก 10 สัปดาห ๆ 
ละ 4 วันๆละ  40 นาที  ทําการทดสอบกอนและหลังการฝก  ผลการทดลองปรากฏวา  โปรแกรมการ
ฝกแบบวงจรที่สรางข้ึนเองสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดหลาย ๆ ดาน  ยกเวนนํ้าหนักตัว  
สวนในกลุมที่มีการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบดั้งเดิม  ก็สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย       
ไดหลาย ๆ ดานเชนกัน  ยกเวน อัตราการเตนของหัวใจ  และความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง        
ซ่ึงโปรแกรมการฝกแบบวงจรน้ัน  จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเห็นไดชัดเจนกวา  ใน
ดานระบบไหลเวียนโลหิต  และความอดทนของกลามเน้ือทอง  
 
 Loney (อางถึงใน  ศัลย,  2546: 9)  ไดศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกยกน้ําหนักแบบ 
วงจรดั้งเดิม (traditional  circuit weight training)  กับการฝกแอโรบิก แบบวงจรพิเศษ (aerobic 
supercircuit training)  สําหรับผูหญิง  ในระยะเวลา 9 สัปดาห ตัวแปรทีนํ่ามาศึกษาประกอบดวย 
พลังแอโรบิก (aerobic power)  นํ้าหนักของรางกาย เปอรเซ็นตไขมัน และความแข็งแรงของรางกาย
สวนบนและสวนลาง  ทาํการทดสอบกอนและหลังการฝก   ใชสถิติเปรียบเทียบเพื่อดูความแตกตาง
ในการพัฒนาของทั้งสองกลุม ที่ระดับความมีนัยสําคัญ .05  ผลการศึกษาพบวาไมมคีวามแตกตาง
กันในการพัฒนาตัวแปรทั้ง 5 ดานของทั้งสองกลุม การฝกแอโรบิก แบบวงจรพิเศษจะมีการพัฒนา
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ดานพลังแอโรบิกไดดีกวา  ถึงแมวาการพัฒนาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญกับการฝกยกน้ําหนัก
แบบวงจรดั้งเดิม 
 
 จากการศึกษางานวิจัยตางประเทศ  ซ่ึงการวิจัยสวนมากจะเปนการวิจัยเปรียบเทียบ
โปรแกรมการฝกออกกําลังกายแบบวงจร  พบวาในการฝกออกกําลังกายแบบวงจรแตละโปรแกรม
ที่ใชในการฝกน้ัน  สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดดีใกลเคียงกันทุกโปรแกรม ถาเปรียบเทียบ  
กลุมทดลองและกลุมควบคุม จะมีความแตกตางกันระหวางกอนฝกและหลังการฝกของทั้งสองกลุม  
แสดงใหเห็นวา โปรแกรมการฝกแบบวงจรแตละโปรแกรมสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ของ 
ผูฝกไดอยางชัดเจน ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และกลามเนื้อ 
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