
บทท่ี 1

บทนํา

ความสําคัญของปญหา

เยาวชนเปนทรพัยากรทีม่คีาและสาํคญัตอการพฒันาประเทศในอนาคต  ทัง้ในดานเศรษฐกจิ
สังคม  การเมอืงและการปกครอง  ในการทีจ่ะพฒันาประเทศใหมคีวามเจรญิกาวหนาจงึจาํเปนตอง
เรงพฒันาเยาวชนของประเทศใหมคีณุภาพทัง้ในการสขุภาพรางกาย จติใจ สตปิญญา อารมณ  และ
สังคม  ซ่ึงสอดคลองกบั วรศกัดิ ์(2527: 2 ) ไดกลาวไววา การออกกาํลังกายโดยสม่าํเสมอเปนประจาํ
และเพียงพอแกความตองการ จะชวยใหความดันและไขมันในเลือดลดลง อวัยวะตางๆ ในรางกาย
ทํางานไดดีขึ้น เปนผลทําใหรางกายเจริญเติบโตอยางเต็มที่ มีสุขภาพสมบูรณ และสมรรถภาพของ
รางกายสูงสามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ และยังสอดคลอง
กับจุดมุงหมายของหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2544 (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ,
2544: 7) ในขอที ่5 ทีก่าํหนดใหผูเรียนรักการออกกาํลังกาย  ดแูลตนเองใหมสุีขภาพและบคุลิกภาพ
ที่ดี  ซ่ึงเปนหนึ่งในจุดมุงหมายของหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2544

จากความสําคัญที่ไดกลาวมาแลวขางตน หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2544
จึงกําหนดใหมีกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ในสาระที่ 4 คือ การเสริมสรางสุขภาพ
สมรรถภาพและการปองกันโรค  ซ่ึงเปนสาระการเรียนรูที่เสริมสรางใหผูเรียนเห็นคุณคา  และ
มทีกัษะในการเสรมิสรางสขุภาพ การดาํรงสุขภาพ การปองกนัโรค และการเสรมิสรางสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพ (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, 2544: 29) โดยวิชาพลศึกษาจัดเปนวิชา
หนึ่งในสาระการเรียนรูดังกลาว  ซ่ึงมีบทบาทสําคัญในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ โดยสงเสริมกิจกรรมการออกกําลังกาย การเลนเกม และการเลนกีฬา   ดังนั้น จึงถือไดวา
วิชาพลศึกษาเปนวิชาที่สําคัญอยางมากสําหรับเด็กวิชาหนึ่ง  เนื่องจากเปนวิชาที่เปดโอกาสใหเด็ก
ไดเลนกิจกรรมตางๆ ที่ไดเลือกเฟนแลว  เพื่อเปนสื่อกลางในการเรียนรูใหเกิดการพัฒนาในดาน
ตางๆ (จรวย, 2529: 17) โดยเฉพาะการสงเสรมิสขุภาพใหมคีวามสมบรูณแขง็แรง   ซ่ึงในปจจบุนันี้
ประชาชนตางยอมรบักนัแลววา การออกกาํลังกายเปนปจจยัทีสํ่าคญัอยางหนึง่ในอนัทีจ่ะกอใหเกดิ
ความสมบูรณของรางกาย  ซ่ึงจะทําใหการดํารงชีวิตในทุกๆ ดานมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น



2

มนสั (2548: 49) ไดกลาวถึงความหมายของการออกกาํลังกายไววา “การประกอบกจิกรรม
ใดๆ ที่ทําใหรางกายหรือสวนตางๆ ของรางกายเกิดการเคลื่อนไหว และมีผลใหระบบตางๆ ของ
รางกายเกิดความสมบูรณ แข็งแรง และทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ”  ในการเลือกกิจกรรม
การออกกําลังกายแตละชนิดนั้นจะตองคํานึงถึงวัย เพศ สภาพรางกายจิตใจ และจุดมุงหมาย
ในการเลน จะเลนเพื่อสุขภาพหรือเพื่อการแขงขัน  เมื่อไดพิจารณาปจจัยตางๆ แลว จึงตัดสินใจ
เลือกชนิดการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง  ซ่ึงสอดคลองกับ สุพิตร (ม.ป.ป.: 91) ศึกษา
พบวา ลักษณะการออกกําลังกายจะมีรูปแบบเชนไรนั้น ยอมจะขึ้นอยูกับลักษณะเฉพาะตัวของ
ผูออกกําลังกาย และธรรมชาติของสิ่งแวดลอม  พรอมทั้งเปาหมายของแตละบุคคล

การออกกําลังกายมีความสําคัญและเปนประโยชนตอการสรางเสริมสุขภาพของรางกาย
ซ่ึงทําใหระบบตางๆ ภายในรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและลดอตัราการเกิดโรคภัย
ตางๆ  ซ่ึง เอเธิล และ กิตติพร (2545: 117) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายวา

…ผูที่ตองการลดน้ําหนักโดยวิธีควบคุมอาหารเพียงอยางเดียวจะลดน้ําหนักไดดวย
ความยากลําบาก แตถาเขาออกกําลังกายควบคูกับการควบคุมอาหาร เขาจะลดน้ําหนัก
ไดผลดียิ่งขึ้น และการออกกําลังกายจะชวยเพ่ิมอัตราการเผาผลาญพลังงานสวนเกิน
รวมทั้งพลังงานที่ไดมาจากการบริโภคอาหารดวย  นอกจากนั้นการออกกําลังกายยังมี
ผลตอระบบทางเดินอาหารดวย  ซ่ึงจะเปนผลดีตอระบบยอยอาหารและการทํางานของ
ลําไสที่สงผลใหการขับถายดีขึ้นดวย  การออกกําลังกายอยางเพียงพอจะชวยเพ่ิมปริมาณ
เลือดใหไหลเวียนไปยังอวัยวะตางๆ มากขึ้น  ทําใหการทํางานของอวัยวะเหลานี้ดีขึ้น
ตับ ไต ปอด และผิวหนัง สามารถขจัดของเสียออกจากรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ
นอกจากนั้น การออกกําลังกายยังมีประโยชนตอการทําใหจิตใจปลอดโปรงสดชื่นดวย
การทํางานที่ตองใชความคิดมากๆ ทําใหเลือดไปคั่งในสมองมากเกินไปและกลามเนื้อ
จะขาดเลือด  ดังนั้น การออกกําลังกายที่พอเหมาะจะทําใหเราสนุก และชวยใหเกิดความ
สมดุลระหวางการทํางานของสมองและกลามเนื้อเปนการชวยลดความตึงเครียดดวย
ส่ิงเหลานี้มีความสําคัญตอการมีสุขภาพที่ดี…

การออกกําลังกายและการเลนกีฬาอยางเปนประจํานั้น เปนปจจัยที่สําคัญของการมี
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดี  ซ่ึงประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความออนตัวและสวนประกอบของรางกาย
ดังที่ Fahey et al. (1994: 3)  ไดกลาวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา
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…สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายที่จะปรับตัวตอความตองการ และ
ความเครียดที่เกิดจากการใชแรง สําหรับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และสวนประกอบของรางกาย…

สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปนและสําคัญอยางยิ่งสําหรับชีวิตในสังคมปจจุบัน  ทั้งนี้
เพราะสมรรถภาพทางกายเปนรากฐานเบื้องตนในการดํารงชีวิตและประกอบภาระกิจในชีวิต
ประจําวันไดอยางเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพ  ดังที่ Hippocrates บิดาแหงวงการแพทย
(อางถงึใน วุฒิพงษ และ อารี, 2545: 2) เชื่อวา “การมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดี จะเปน
ส่ิงปองกันตัวสําหรับบุคคลที่สําคัญยิ่ง และการใชสวนตางของรางกายอยูเสมอจะทําใหรางกาย
มีสุขภาพดีและมีพัฒนาดีขึ้น”

จิรกรณ (2543: 171) ไดกลาวถึงหลักในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายโดยการปฎิบัติ
กิจกรรมการออกกําลังกาย โดยคํานึงถึง คือ

1. ความถี่ (Frequency) ที่ใชในการออกกําลังกาย ควรปฏิบัติอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห
วันเวนวัน

2. ระยะเวลา (Duration) ที่ใชในการออกกําลังกาย ควรปฏิบัติอยางตอเนื่องประมาณ
20-30 นาที โดยเริ่มจาก

2.1 การอบอุนรางกาย (Warm-up)  เพื่อเปนการเตรียมพรอมรางกาย ใชเวลา
ประมาณ 3-5 นาที

2.2 การออกกําลังกายอยางตอเนื่องประมาณ 10-15 นาที
2.3 การอบอุนรางกายอกีครัง้ (Warm Down)  เพือ่ใหรางกายปรบัตวัคืนสูสภาพปกติ

ใชเวลาประมาณ 3-5 นาที

3. ความเขมของกิจกรรม (Intensity) ที่ใชในการออกกําลังกายควรหนักประมาณ 70%
ของอัตราชีพจรปกติ
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วิธีการสรางสมรรถภาพทางกายมีหลายแบบและมีความแตกตางกันในดานการฝก เชน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิคหรือการบริหารกายของ Kennet H. Cooper การฝกโดยใชน้ําหนัก
(Weight training) การฝกแบบฟารทเลค (Fartlek training) การฝกแบบหนักสลับเบา (Interval
training) และการฝกแบบวงจร (Circuit training)  ซ่ึงคิดคนขึ้นโดย Morgan and Anderson
แหงมหาวิทยาลัยลีดสในประเทศอังกฤษ (อางถึงใน พีระพงษ, 2538: 143) ไดกลาววา

…ลักษณะการฝกแบบนี้เปนการฝกโดยมีการวางแผนอยางดีเพื่อพัฒนาองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกาย เชน ความแขง็แรง (Strength) ความอดทน (Endurance) ความสามารถ
ของขอตอ (Flexibility) ความคลองตัวในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว (Agility)  
องคประกอบตางๆ เหลานี้ การพัฒนาไปพรอมๆ กัน โดยการจัดฝกเปนสถานี และ
หมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี โดยมีขอกําหนดวาทุกคนจะตองทําเวลาไดดีขึ้นหรือ
ทํางานไดมากกวาในเวลาเทาเดิมหลังจากมีการฝกไปแลวชวงหนึ่ง...

นอกจากนี้ พิชิต (2547: 127) ยังไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา

…เปนการฝกการทาํงานประสานกนัระหวางประสาทและกลามเนือ้ และฝกความทนทาน
โดยจัดเปนสถานี (Station) ในแตละสถานีอาจมีกิจกรรมตางๆ กัน ขึ้นอยูกับจุดประสงค
เชน การวิ่ง การฝกน้ําหนัก การวายน้ํา ขี่จักรยาน ทาบริหารกายตางๆ ทั้งทามือเปลาและ
ใชเครื่องมือประกอบทักษะกีฬา…

การฝกแบบวงจรนั้นสามารถที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดเชนเดียวกับการฝกออก
กําลังกายแบบอื่นๆ เปนการฝกที่ครอบคลุมถึงองคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ
ผูรับการฝกโดยรวม ไมวาจะเปนดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และยังสงผลใหปริมาณไขมันในรางกายลดนอยลง
กิจกรรมที่นํามาใชในการฝกจะตองพิจารณาใหเหมาะสมกับสภาพของผูเรียน และสอดคลองกับ
ทักษะกีฬาแตละประเภทดวย  ซ่ึงจะทําใหผูฝกเกิดความสนุกสนาน ทาทาย เสริมสรางบรรยากาศ
ที่ดีในการฝก  ทําใหผูเขารวมกิจกรรมมีความตองการการออกกําลังกายมากขึ้น  ซ่ึงสงผลใหมี
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น
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จากเหตผุลดงักลาวขางตน ผูวจิยัจงึมคีวามคดิทีจ่ะหากจิกรรมการออกกาํลังกายทีเ่หมาะสม
และมปีระสทิธภิาพในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพ  สําหรับนกัเรยีนระดบัชัน้ประถม
ศึกษา  เพราะเด็กนักเรียนในวัยนี้ชอบเลน ชอบแสดงออก อยากรูอยากเห็น อยากทดลอง และ
มคีวามสนกุสนานในการฝก  ดงันัน้ ผูวจิยัเหน็วาการฝกแบบวงจรนาจะชวยใหนกัเรยีนมกีารพฒันา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดีขึ้น และยังสอดคลองกับความตองการของนักเรียนในวัยนี้
จึงสนใจที่จะศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย
ช้ันประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวัดบางปะกอก แขวงบางปะกอก เขตราษฎรบูรณะ ในสังกัด
กรุงเทพมหานคร  เพื่อเปนแนวทางในการพัฒนากิจกรรมการออกกําลังกายใหมีความเหมาะสม
กับสภาพแวดลอมและบุคคลตอไป

วัตถุประสงคของการวิจัย

ในการวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงค คือ

1. เพื่อศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย
ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวัดบางปะกอก

2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายระดับชั้นประถม
ศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวัดบางปะกอก ระหวางกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรและ
กลุมที่ฝกตามแบบอิสระ

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ

1. ทําใหทราบถึงผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียน
ชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวัดบางปะกอก

2. นําผลการวิจัยใชเปนแนวทางในการจัดโปรแกรมการฝกแบบวงจรสําหรับนักเรียน
ชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนวัดบางปะกอก
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3.  นําผลการวิจัยใชเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย  เพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียน
วัดบางปะกอก

4.  เพื่อใชเปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษาคนควาในเรื่องการฝกแบบวงจรตอไป

ขอบเขตของการวิจัย

1.  ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5
ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2548 ของโรงเรียนวัดบางปะกอก แขวงบางปะกอก เขตราษฎรบูรณะ
สังกัดกรุงเทพมหานคร มีจํานวนทั้งสิ้น 144 คน

2.  การศึกษาในครั้งนี้เปนการศึกษาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชาย
ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5  ซ่ึงเปนผลที่ไดจากการฝกแบบวงจร เปนเวลา 6 สัปดาห

3.  ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยคร้ังนี้ ไดแก

3.1 ตัวแปรตน (Independent variable) คือ โปรแกรมการฝกแบบวงจร 6 สัปดาห
3.2 ตัวแปรตาม (Dependent variable) คือ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย

เพื่อสุขภาพของนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5

นิยามศัพท

“การฝกแบบวงจร”  หมายถึง การฝกออกกําลังกายอยางหนึ่งที่ใชทาในการออกกําลังกาย
ที่กําหนดไวตามสถานีตางๆ  ซ่ึงมีลักษณะกิจกรรมที่แตกตางกันออกไป โดยการปฏิบัติกิจกรรม
อยางตอเนื่องและหมุนเวียนกันไปจนครบ 8 สถานี ตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น

“กลุมควบคุม” หมายถึง นักเรียนชายที่เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 32 คน ที่ไมไดรับการฝก
แบบวงจร
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“กลุมทดลอง” หมายถึง นักเรียนชายที่เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 32 คน ที่ไดรับการฝก
แบบวงจรตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้น

“นักเรียนชาย” หมายถึง นักเรียนชายที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5
โรงเรียนวัดบางปะกอก ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2548

“สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ” หมายถึง องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวของกับการพัฒนารางกายใหสามารถปองกันโรคได  ซ่ึงประกอบดวย ความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิต ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว และ
สวนประกอบของรางกาย

“ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ” หมายถึง ความสามารถในการ
ทาํงานของหวัใจและหลอดเลอืดในการขนสงอาหารและอืน่ๆ ทีจ่าํเปนตอการทาํงานของกลามเนือ้
และการระบายของเสียที่เกิดขึ้นในขณะที่กลามเนื้อทํางาน สงผลใหกลามเนื้อสามารถทํางานได
ในระดับที่มีระดับความหนักของงานปานกลางถึงหนักมากติดตอกันเปนเวลานาน วัดโดยการวิ่ง
หรือเดิน ระยะทาง 1 ไมล

“ความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ” หมายถึง ความสามารถสูงสุดของ
การหดตัวของกลามเนื้อและความสามารถของกลามเนื้อที่ทํางานติดตอกันไดเปนเวลานาน
วัดโดยการปฏิบัติกิจกรรมลุก-นั่ง 1 นาที

“ความออนตัว” หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอในการเคลื่อนไหว
ไดเต็มมุมของการเคลื่อนไหว วัดโดยการนั่งงอตัวไปขางหนา

“สวนประกอบของรางกาย” หมายถึง การมีสัดสวนที่เหมาะสมระหวางน้ําหนักของ
ไขมันและน้ําหนักของกลามเนื้อ โดยการคํานวณหาดรรชนีมวลของรางกาย (Body Mass Index:
BMI)
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“แบบทดสอบ” หมายถึง แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD         
(Health-Related Physical Fitness Test ) ประกอบดวยการทดสอบ 4 รายการ คือ 1) วิ่งหรือเดิน
ระยะทาง 1 ไมล  2) ลุก-นั่ง 1 นาที  3) นั่งงอตัวไปขางหนา  4) ดรรชนีมวลกาย

“โปรแกรมการฝก” หมายถึง ตารางกําหนดการออกกําลังกาย  เพี่อฝกการออกกําลังกาย
แบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น

“การอบอุนรางกาย” หมายถึง การเตรียมการบริหารรางกายใหมีความพรอมสําหรับ
การฝกออกกําลังกาย โดยใหรางกายคอยๆ ทํางานเพิ่มขึ้นทีละนอย  เพื่อใหระบบตางๆ ในรางกาย
พรอมที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ

“การผอนคลายกลามเนือ้” หมายถงึ การปรบัลดระดบัการทาํงานของรางกายลงเพือ่ชวยให
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจกลับสูสภาพปกติไดเร็วข้ึน
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