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โปรแกรมการฝกแบบวงจร จํานวน 8 สถานี 
 
 ในการวิจัยครั้งน้ี เปนการวิจยัก่ึงทดลอง (Quasi – Experimental Research) โดยใช
ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 30 – 60 นาที โดยฝกตามโปรแกรมการฝกแบบ
วงจร      ท่ี   ผูวิจัยสรางขึ้น ในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 14.30 – 15.30 น. และ
ทดสอบ 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ในวันเสารหลังจากการฝกครบสัปดาหที่ 2, 4, 6 และหลังการฝก
สัปดาหท่ี 8  โดยแบงโปรแกรมการฝกออกเปน 3 ชวง ดังน้ี  
 
 ชวงที่ 1  อบอุนรางกาย (Warm up)  เปนการบริหารกลามเนื้อ เอ็นและขอตอสวนตาง ๆ 
ของรางกาย กอนที่จะเริ่มฝกประจาํวันทุกคร้ัง เพ่ือใหรางกายปรับสภาพใหพรอมที่จะออกกําลังกาย 
และชวยปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนกับกลุมกลามเนื้อ เอ็น และขอตอที่เกี่ยวของกับการ  
เคลื่อนไหว โดยเนนกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว ชวงอบอุนรางกาย
น้ีใชเวลา 10 – 15 นาที 
 
 ชวงที่ 2  ชวงฝก (Work out) ดําเนินการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น 
จํานวน 8 สถานี คือ 
 
 สถานีที่ 1  นอนหงาย มือประสานทายทอย ยกขาขึ้น – ลง เพ่ือฝกความอดทนของกลามเนื้อ
ทองและหลัง 
 
 สถานีที่ 2  สไลดเทาคูไปทาง ซาย – ขวา ระยะทาง 10 เมตร เพ่ือฝกความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
 
 สถานีที่ 3  คุกเขาดันพ้ืน เพ่ือฝกความแข็งแรงกลามเน้ือไหล กลามเนื้อแขน และ          
กลามเน้ืออก 
 
 สถานีที่ 4  น่ังกมแตะปลายเทา เพ่ือฝกความออนตัวกลามเนื้อตนขาดานหลัง และ          
หลังสวนกลาง 
 
 สถานีที่ 5  กาวขึ้นมาน่ัง เพ่ือฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบ           
การหายใจ 
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 สถานีที่ 6  ลุก – น่ังไขวแขน เพ่ือฝก ความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง 
 

สถานีที่ 7  น่ังพับเขาทากระโดดขามร้ัว กมแตะปลายเทา เพ่ือฝกความออนตัวของกลามเนื้อ
หลังสวนลางและตนขาดานหลัง 
 
 สถานีที่ 8  นอนคว่ํา ยกลําตัว เพ่ือฝกความอดทนของกลามเนื้อหลัง ทอง และลําตวั  
 

ผูฝกตองฝกอยางเต็มที่ ตามจาํนวนครั้ง  หรือตามเวลาที่กําหนดในแตละสถานี             (ดู
รายละเอียดการฝกแตละสถานีในภาพผนวกที่ 13-20 )  ฝกครบ 8 สถานี คิดเปน 1 รอบ              ฝก
วันละ 3 รอบ โดยมีเวลาพักระหวางสถานี 10  วินาที และเวลาพักระหวางรอบ 2 นาที  
 
 ชวงที่ 3  ชวงคลายกลามเน้ือ (Cool down) เปนการคลายกลามเนื้อ เอ็น และขอตอสวนตาง 
ๆ ของรางกายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจรทุกครั้ง เพ่ือปรับสภาพรางกายทุกสวนให
กลับสูภาวะปกติ  ชวงคลายกลามเน้ือใชเวลา 5 – 10 นาที 
 

โปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สถานี 
 

วัตถุประสงค  
 
 เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกแบบวงจร ที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ของนักเรียนชาย ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัดลาดสนุน จังหวัดปทุมธานี 
 
กลุมตัวอยางแบงออกเปน 2 กลุมคือ 
 
    1.  กลุมควบคุมที่ไมไดฝกแบบวงจร จาํนวน 25 คน 

2.  กลุมทดลองที่ฝกแบบวงจร จํานวน 25 คน 
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ระยะเวลาในการฝก 
 
 ใชเวลาในการฝกท้ังสิ้น 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละประมาณ 45 – 70 นาที โดยฝกใน       
วันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 14.30 – 15.30 น. 
 
ตารางผนวกที่ 2  โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 8 สัปดาห 
 
สัปดาหท่ี วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 

นาที 
 ศุกร เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกาย

เพ่ือสุขภาพ(คร้ังที่ 1 ทดสอบ
กอนการทดลอง) 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ   จํานวน 4      
รายการ (ภาคผนวก ข )  

 

 
1 – 2 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมความพรอมที่จะรับ
การฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย 
3. เพ่ือปรับสภาพรางกายให
กลับสูภาวะปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย           
(ภาคผนวก ง ) 
2. ชวงการฝกตามโปรแกรมการ
ฝกแบบวงจร(ภาคผนวก จ) 
3. ชวงคลายกลามเนื้อ 
(ภาคผนวก ฉ) 

10 
 

15 
 

10 

 เสาร เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (ทอสอบครั้งที่ 2 ) 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ   จาํนวน 4    
รายการ (ภาคผนวก ข) 

 

 
3 - 4 

 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

 
 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอมที่
จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย 
3. เพ่ือปรับสภาพรางกายให
กลับสูภาวะปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
(ภาคผนวก ง) 
2. ชวงการฝกตามโปรแกรมการ
ฝกแบบวงจร (ภาคผนวก จ) 
3. ชวงคลายกลามเนื้อ 
(ภาคผนวก ฉ) 
 

10 
 

30 
 

10 

 เสาร เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (ทดสอบครั้งที่3 ) 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ จํานวน 4      
รายการ (ภาคผนวก ข) 
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ตารางผนวกที่ 2  (ตอ) 
 
สัปดาหท่ี วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา

นาที 
 

5-6 
 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอมที่
จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย 
3. เพ่ือปรับสภาพรางกายให
กลับสูสภาวะปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย  
(ภาคผนวก ง) 
2. ชวงฝกตามโปรแกรมการฝก
แบบวงจร (ภาคผนวก จ) 
3. ชวงคลายกลามเนื้อ 
(ภาคผนวก ฉ) 

10 
 

40 
 

10 

 เสาร เพ่ือทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ (ทดสอบครั้งที่ 4) 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ จํานวน 4 
รายการ (ภาคผนวก  ข) 

 

 
7-8 

จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอมที่
จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกาย 
3. เพ่ือปรับสภาพรางกายให
กลับสูภาวะปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
(ภาคผนวก ง) 
2. ชวงฝกตามโปรแกรมการฝก
แบบวงจร(ภาคผนวก จ) 
3. ชวงคลายกลามเนื้อ 
(ภาคผนวก ฉ) 

10 
 

50 
 

10 

 เสาร ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ (ทดสอบครั้งที่ 5 หลัง
การฝกตามโปรแกรมการฝก  
แบบวงจรสัปดาหที่ 8) 

ใชแบบทดสอบสมรรถภาพทาง
กายเพ่ือสุขภาพ  จํานวน 4     
รายการ (ภาคผนวก ข) 
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โปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สถานี  8 สัปดาห 
 

ตารางผนวกที่ 3  โปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สถานี 
 

สัปดาหที่ 
สถานี 

1 – 2  3 – 4  5 – 6  7 – 8  สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ 

1. นอนหงาย มือประสาน
ทายทอย ยกขาขึ้น-ลง 

10 s 
5 X 

15 s 
5 X 

20 s 
5 X 

25 s 
5 X 

ความอดทนกลามเน้ือทองและ
หลัง 

2. สไลดเทาคูไปทาง     
ซาย – ขวา 

60 s 80 s 100 s 120 s ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและการหายใจ 

3.คุกเขาดันพ้ืน 30 X 40 X 50 X 60 X ความแข็งแรงกลามเนื้อไหล 
กลามเน้ือแขนและกลามเนื้ออก 

4. น่ัง กมแตะปลายเทา  10 s 
5 X 

15 s 
5 X 

20 s 
5 X 

25 s 
5 X 

ความออนตัวกลามเนื้อตนขา
ดานหลัง และหลังสวนกลาง 

5. กาวขึ้นมานัง่ 60 s 80 s 100 s 120 s ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิต และการหายใจ 

6. ลุก – น่ังไขวแขน 20 X 25 X 30 X 40 X ความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง 
 

7. น่ังพับเขาทากระโดด
ขามรั้ว กมแตะปลายเทา 

10 s 
6 X 

10 s 
8 X 

15 s 
6 X 

15 s 
8 X 

ความออนตัวของกลามเน้ือหลัง
สวนลางและตนขาดานหลัง 

8. นอนคว่ํา ยกลําตัว 10 s 
5 X 

15 s 
5 X 

20 s 
5 X 

25 s 
5 X 

ความอดทนกลามเน้ือหลัง ทอง 
และลําตวั 

 
 X  =   คร้ัง 
 s   =  วินาท ี
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แผนผังการจัดสถานีโปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สถานี 8 สัปดาห 
 

 
 
                                                                      
 

 
 
 
 

           อบอุนรางกายกอนฝกและหลังฝก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

หมายเหตุ   ระยะหางของแตละสถานี  10 เมตร 
 
 
 
 
 
 
 

 

ลุก – นั่ง ไขวแขน 

นอนคว่ํา ยกลําตัว 

นั่งพับเขาทา 

กระโดดขามรั้ว  

กมแตะปลายเทา 

กาวข้ึนมานั่ง 

นั่งกมแตะปลายเทา 

คุกเขาดันพ้ืน 

สไลดเทาคูไปทางซาย – ขวา (10 เมตร) 

นอนหงายมือประสานทายทอย ยกขาขึ้น - ลง 1 

2 

4 

3 

5 

6 

7 

8 



 105 

รายละเอียดของทาการฝกแบบวงจร 8 สถานี 
 

สถานีท่ี 1  นอนหงาย มือประสานทายทอย ยกขาขึ้น – ลง 
 
 ทาเริ่มตน นอนหงายราบกับพ้ืน มือประสานทายทอย เหยียดเทาตรง 

วิธีปฏิบัติ นอนหงายราบกับพ้ืน มือประสานทายทอย ขาทั้งสองขางชิดกัน ยกขาทั้ง
สองขึ้นพรอมกันลักษณะตรง 45 องศา คางไวจนครบตามเวลาที่กําหนด
แลวนําขาลงสูทาเร่ิมตน ใหนับ 1 ครั้ง ปฏิบัติจนครบตามจํานวนครั้งที่
กําหนด 

 
เสริมสราง  ความอดทนกลามเน้ือทองและหลัง 
 

    
 
ภาพผนวกที่ 13  ภาพแสดง นอนหงาย มือประสานทายทอย ยกขาขึ้น – ลง 
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สถานีที่ 2    สไลดเทาคูไปทาง ซาย – ขวา (10 เมตร) 
 
 ทาเริมตน ยืนตัวตรงที่จุดเริ่มตน มือทั้งสองขางจับท่ีเอว 

วิธีปฏิบัติ เมื่อสัญญาจังหวะดังขึ้น ใหผูฝกสไลดเทาคูไปทางซายระยะทาง 10 เมตร 
และ สไลดกลับมาทางขวาอีกระยะทาง 10 เมตร คิดเปน 1 รอบ ปฏิบัติ
เชนน้ีจนครบตามเวลาที่กําหนด 

 
เสริมสราง  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและการหายใจ 
 

              
 
ภาพผนวกที่ 14  ภาพแสดง สไลดเทาคูไปทางซาย ขวา (10 เมตร) 
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สถานีที่ 3  คุกเขาดันพ้ืน 
 

ทาเริ่มตน นอนคว่ําราบกับพ้ืน เทาแยกหางกันประมาณชวงสะโพก มือทั้งสองขาง        
วางอยูขางลาํตวัระดับอก 

วิธีปฏิบัติ จังหวะที่ 1  ออกกําลังเหยียดแขนทั้งสองขางดันลําตัวข้ึนจากพ้ืน ใหแขน
ทั้งสองขางตึง ลําตัวอยูในแนวตรงตั้งแตเขาจนถึงหัวไหล 

 จังหวะที่ 2  คอย ๆ ผอนลําตัวลงสูทาเริ่มตน ใหนับ 1 ครั้ง ปฏิบัติจนครบ
ตามจาํนวนครั้งที่กําหนด 

 
เสริมสราง  ความแข็งแรงกลามเนื้อไหล กลามเน้ือแขน และกลามเนื้ออก 

 

       
 

ภาพผนวกที่ 15  ภาพแสดง คุกเขาดันพ้ืน 
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สถานีที่ 4  น่ังกมแตะปลายเทา 
 

ทาเริ่มตน น่ังราบกับพ้ืน เหยียดขาท้ังสองขางชิดกันตรงไปขางหนา ลําตัวตั้งตรง  
มือทั้งสองขางวางบนตนขา  

วิธีปฏิบัติ คอย ๆ กมตัวลงพรอมกับเหยียดแขนทั้งสองขางไปขางหนา ใหมือแตะ
หรือจับปลายเทา แลวหยุดน่ิงไวใหนานตามเวลาที่กําหนด แลวยืดลําตัว
ขึ้นกลับสูทาเริ่มตน แลวปฏบิัติอีกเชนเดิมจนครบจํานวนครั้งที่กําหนด 

 
เสริมสราง  ความออนตัวกลามเนื้อตนขาดานหลัง และหลังสวนกลาง 
 

      
 

ภาพผนวกที่ 16  ภาพแสดง น่ังกมแตะปลายเทา 
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สถานีที่ 5  กาวขึ้นมาน่ัง 
 

ทาเริ่มตน ยืนตรงอยูหนามาน่ัง แขนทั้งสองขางอยูขางลําตัว 
 วิธีปฏิบัต ิ จังหวะที่ 1  เมือ่เครื่องใหจังหวะดังขึ้น ใหผูฝกกาวเทาซายวางบนมาน่ัง 

 จังหวะที่ 2  เมือ่เครื่องใหจังหวะดังขึ้น ใหผูฝกกาวเทาขวาวางบนมาน่ัง  
                                พรอมยืนในทาตรงบนมาน่ัง 
 จังหวะที่ 3  เมือ่เครื่องใหจังหวะดังขึ้น ใหผูฝกกาวเทาซายลงจากมาน่ัง 
 จังหวะที่ 4  เมือ่เครื่องใหจังหวะดังขึ้น ใหผูฝกกาวเทาขวาลงจากมาน่ัง ยืน 
                                ในทาเตรียม ปฏิบัติครบ 4 จังหวะคิดเปน 1 ครั้ง ใชเวลา 2 
                                 วินาที  ปฏิบัติจนครบตามเวลาที่กําหนด 
 

 เสริมสราง  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต และการหายใจ 
 

       
 
ภาพผนวกที่ 17  ภาพแสดง กาวขึ้นมาน่ัง 
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สถานีที่ 6  ลุก – น่ังไขวแขน 
 

ทาเริ่มตน นอนหงายบนพื้น งอเขาทั้งสองขางขึ้นใหเทาวางราบกับพ้ืนหางกัน
ประมาณ 30 เซนติเมตร แขนทั้งสองขางไขวกันวางไวทีห่นาอก มือแตะ
ไหลตรงขาม ยกศีรษะข้ึนเก็บคางไวชิดอก 

วิธีปฏิบัติ จังหวะที่ 1 ยกลําตัวมาจนกระทั่งแขนแตะตนขา ใชเวลา 1 วินาที 
 จังหวะที่ 2 คอย ๆ ผอนลําตัวกลับสูทาเร่ิมตน ใชเวลา 2 วนิาที รวมใช  

เวลา 3 วินาทตีอ 1 ครั้ง ปฏิบัติตามจาํนวนครั้งที่กําหนด 
 
เสริมสราง  ความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง 
 

  
 

ภาพผนวกที่ 18  ภาพแสดง ลุก – น่ังไขวแขน 
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สถานีที่ 7  น่ังพับเขาทากระโดดขามร้ัว กมแตะปลายเทา 
 

ทาเริ่มตน น่ังราบกับพ้ืน พับเขาทากระโดดขามรั้ว ลําตัวตั้งตรง วางมือทั้งสองขาง 
ไวบนตักขา ขางที่เหยียดตรงไปขางหนาลักษณะมือวางทบัซอนกัน 

วิธีปฏิบัติ จังหวะที่ 1  คอย ๆ กมตัวลงไปพรอมกับเหยียดแขนไปขางหนา ให 
                                              มือแตะ หรือจบัปลายเทา แลวหยุดน่ิงไวตามเวลาที่กําหนด  
 จังหวะที่ 2  ยืดตัวกลับสูทาเร่ิมตน และเปลี่ยนขาสลับกันอีกขาง เพ่ือ 
                                               ปฏิบัติครั้งตอไป ปฏิบัติสลับกันไปเรื่อย ๆ จนครบตาม 
                                               จํานวนครั้งที่กําหนด 
 
เสริมสราง  ความออนตัวของกลามเนื้อหลังสวนลาง และตนขาดานหลัง 
 

                        
 

ภาพผนวกที่ 19  ภาพแสดง น่ังพับเขาทากระโดดขามรั้ว กมแตะปลายเทา 
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สถานีที่ 8  นอนคว่ํา ยกลําตัว 
 
 ทาเริ่มตน นอนคว่ํา เหยียดแขนทั้งสองขางเหนือศีรษะ ขาเหยียดตึง 

วิธีปฏิบัติ จังหวะที่ 1  เกร็งกลามเนื้อทอง ยกลําตัว และแขนขึ้นจากพื้น ใหสูงที่สุด 
                                               คางไวใหนานตามเวลาที่กําหนด 
 จังหวะที่ 2   กลับลงนอนในทาเริ่มตน และปฏิบัติตามจังหวะที่ 1, 2 อีก 
                                               ตามจาํนวนครั้งที่กําหนด  
 
เสริมสราง  ความอดทนของกลามเนื้อหลัง ทอง และลําตวั 
 

                            
 

ภาพผนวกที่ 20  ภาพแสดง นอนคว่ํา ยกศีรษะ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


