
บทท่ี 2

การตรวจเอกสาร

การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดเสนอเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของในหัวขอตางๆ ดังนี้

1. หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2544
2. พัฒนาการทางดานรางกายของเด็กวัย 10-12 ป
3. การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
4. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
5. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
6. ทฤษฎีและหลักการสรางการฝกแบบวงจร
7. งานวิจัยที่เกี่ยวของ

หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2544

หลักสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน พ.ศ. 2544 เปนการจดัการศกึษาทีมุ่งเนนความสาํคญัทัง้ดาน
ความรู ความคิด ความสามารถ คุณธรรม กระบวนการเรียนรู และความรับผิดชอบตอสังคม  เพื่อ
พัฒนาคนใหมีความสมดุล โดยยึดหลักผูเรียนสําคัญที่สุด ทุกคนมีความสามารถเรียนรูและพัฒนา
ตนเองได สงเสริมใหผูเรียนสามารถพัฒนาตามธรรมชาติและเต็มศักยภาพ ใหความสําคัญตอ
ความรูเกี่ยวกับตนเองและความสัมพันธของตนเองกับสังคมไดแก ครอบครัว ชุมชน ชาติ และ
สังคมโลก  รวมทั้งความรูเกี่ยวกับประวัติศาสตร ความเปนมาของสังคมไทยและระบบการเมือง
การปกครองในระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยเปนประมุขความรู และทักษะทางดาน
วิทยาศาสตรและเทคโนโลยี ความรูความเขาใจและประสบการณเร่ืองการจัดการ การบํารุงรักษา
และการใชประโยชนจากทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดลอมอยางสมดุลยั่งยืน ความรูเกี่ยวกับ
ศาสนา ศิลปวัฒนธรรม การกีฬา ภูมิปญญาไทย และการประยุกตใชภูมิปญญา ความรูและทักษะ
ทางดานคณิตศาสตรและดานภาษา เนนการใชภาษาไทยอยางถูกตอง ความรูและทักษะในการ
ประกอบอาชีพ และการดํารงชีวิตในสังคมอยางมีความสุข (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ,
2544: 4-5)
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เพื่อใหการจัดการศึกษาขั้นพื้นฐานเปนไปตามแนวนโยบายการจัดการศึกษาของประเทศ
กรมวชิาการ กระทรวงศกึษาธกิาร (2544: 6-7) จงึกาํหนดหลกัการของหลกัสตูรการศกึษาขัน้พืน้ฐาน
ดังตอไปนี้

1. เปนการศึกษาเพื่อความเปนเอกภาพของชาติ มุงเนนความเปนไทยควบคูกับ
ความเปนสากล

2. เปนการศึกษาเพื่อปวงชนที่ประชาชนทุกคนจะไดรับการศึกษาอยางเสมอภาค และ
เทาเทียมกัน โดยสังคมมีสวนรวมในการจัดการศึกษา

3. สงเสริมใหผูเรียนไดพัฒนาและเรียนรูดวยตนเองอยางตอเนื่องตลอดชีวิต โดยถือวา
ผูเรียนมีความสําคัญที่สุด สามารถพัฒนาตามธรรมชาติและเต็มศักยภาพ

4. เปนหลักสูตรที่มีโครงสรางยืดหยุนทั้งดานสาระ เวลา และการจัดการเรียนรู

5. เปนหลักสูตรที่จัดการศึกษาไดทุกรูปแบบ ครอบคลุมทุกกลุมเปาหมาย สามารถ
เทียบโอนผลการเรียนรู และประสบการณ

หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พ.ศ. 2544 เปนหลักสูตรที่มุงพัฒนาคนไทยใหเปนมนุษย
ที่สมบูรณ เปนคนดี มีปญญา มีความสุข และมีความเปนไทย มีศักยภาพในการศึกษาตอ และ
ประกอบอาชีพ  กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2544: 7-8) จึงกําหนดจุดหมายซ่ึงถือเปน
มาตรฐานการเรียนรูใหผูเรียนเกิดคุณลักษณะอันพึงประสงค ดังตอไปนี้

1. เห็นคุณคาของตนเอง มีวินัยในตนเอง ปฏิบัติตนตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา
หรือศาสนาที่ตนนับถือ มีคุณธรรม จริยธรรมและคานิยมอันพึงประสงค

2. มีความคิดสรางสรรค ใฝรู ใฝเรียน รักการอาน รักการเขียน และรักการคนควา

3. มคีวามรูอันเปนสากล รูเทาทนัความเปลีย่นแปลงและความเจรญิกาวหนาทางวทิยาการ
มทีกัษะและศกัยภาพในการจดัการ การสือ่สาร และการใชเทคโนโลย ีปรับวธีิการคดิ วธีิการทาํงาน
ไดเหมาะสมกับสถานการณ
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4. มีทักษะและกระบวนการ โดยเฉพาะทางคณิตศาสตร วิทยาศาสตร ทักษะการคิด
การสรางปญญา และทักษะในการดําเนินชีวิต

5. รักการออกกําลังกาย ดูแลตนเองใหมีสุขภาพและบุคลิกภาพที่ดี

6. มีประสิทธิภาพในการผลิตและการบริโภค มีคานิยมเปนผูผลิตมากกวาเปนผูบริโภค

7. เขาใจในประวัติศาสตรของชาติไทย ภูมิใจในความเปนไทย เปนพลเมืองดี ยึดมั่นใน
วิถีชีวิต และการปกครองระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข

8. มีจิตสํานึกในการอนุรักษภาษาไทย ศิลปวัฒนธรรม ประเพณี กีฬา ภูมิปญญาไทย
ทรัพยากรธรรมชาติและพัฒนาสิ่งแวดลอม

9. รักประเทศชาติและทองถ่ิน มุงทําประโยชนและสรางสิ่งที่ดีงามใหสังคม

เพื่อใหการจัดการศึกษาเปนไปตามหลักการ จุดหมายตางๆ ดังกลาว  หลักสูตรการศึกษา
พ.ศ. 2544 จึงไดกําหนดโครงสรางของหลักสูตร ดังนี้ (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ,
2544: 8-12)

ระดับชวงชั้น  กําหนดหลักสูตรเปน 4 ชวงชั้น ตามระดับพฒันาการของผูเรียน ดังนี้

ชวงชั้นที่ 1  ช้ันประถมศึกษาปที่ 1-3
ชวงชั้นที่ 2  ช้ันประถมศึกษาปที่ 4-6
ชวงชั้นที่ 3  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1-3
ชวงชั้นที่ 4  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4-6

สาระการเรียนรู กําหนดสาระการเรียนรูตามหลักสูตร  ซ่ึงประกอบดวยองคความรู
ทักษะหรือกระบวนการการเรียนรู และคุณลักษณะหรือคานิยม คุณธรรม จริยธรรมของผูเรียน
เปน 8 กลุม ดังนี้
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1. ภาษาไทย
2. คณิตศาสตร
3. วิทยาศาสตร
4. สังคมศึกษา  ศาสนาและวัฒนธรรม

ใน 4 กลุมแรกนี้  เปนสาระการเรียนรูที่สถานศึกษาตองใชเปนหลักในการจัดการเรียน
การสอนเพื่อสรางพื้นฐานการคิด และเปนกลยุทธในการแกปญหาและวิกฤตของชาติ

5. สุขศึกษาและพลศึกษา
6. ศิลปะ
7. การงานอาชีพและเทคโนโลยี่
8. ภาษาตางประเทศ

และใน 4 กลุมหลังนี้ เปนสาระการเรียนรูที่เสริมสรางพื้นฐานความเปนมนุษยและสราง
ศักยภาพในการคิดและการทํางานอยางสรางสรรค

กิจกรรมพัฒนาผูเรียน  เปนกิจกรรมที่จัดใหผูเรียนไดพัฒนาความสามารถของตนเองตาม
ศกัยภาพ มุงเนนเพิม่เตมิจากกจิกรรมทีไ่ดจดัใหเรียนรูตามกลุมสาระการเรยีนรูทัง้ 8 กลุม การเขารวม
และปฏิบัติกิจกรรมที่เหมาะสมรวมกับผูอ่ืนอยางมีความสุขกับกิจกรรมที่เลือกดวยตนเองตาม
ความถนดัและความสนใจอยางแทจริง  ซ่ึงสถานศกึษาจะตองดาํเนนิการอยางมเีปาหมาย มรูีปแบบ
และวิธีการที่เหมาะสม  กิจกรรมพัฒนาผูเรียนแบงเปน 2 ลักษณะ คือ

1.  กิจกรรมแนะแนว  เปนกิจกรรมที่สงเสริมและพัฒนาความสามารถของผูเรียนให
เหมาะสมตามความแตกตางระหวางบคุคล สามารถคนพบและพฒันาศกัยภาพของตน เสรมิสราง
ทักษะชีวิต วุฒิภาวะทางอารมณ การเรียนรูในเชิงพหุปญญา และการสรางสัมพันธภาพที่ดี
ซ่ึงผูสอนทุกคนตองทําหนาที่แนะแนวใหคําปรึกษาดานชีวิต การศึกษาตอ และการพัฒนาตนเอง
สูโลกอาชีพและการมีงานทํา
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2.  กิจกรรมนักเรียน  เปนกิจกรรมที่ผูเรียนเปนผูปฏิบัติดวยตนเองอยางครบวงจรตั้งแต
ศึกษา วิเคราะห วางแผน ปฏิบัติตามแผน ประเมินและปรับปรุงการทํางาน โดยเนนการทํางาน
รวมกันเปนกลุม เชน ลูกเสือเนตรนารี ยุวกาชาด และผูบําเพ็ญประโยชน

มาตรฐานการเรียนรู  หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานกําหนดมาตรฐานการเรียนรูตามกลุม
การเรียนรู 8 กลุม ที่เปนขอกําหนดคุณภาพผูเรียนดานความรู ทักษะ กระบวนการ คุณธรรม
จริยธรรม และคานิยมของแตละกลุม  เพื่อใชเปนจุดมุงหมายในการพัฒนาผูเรียนใหมีคุณลักษณะ
ที่พึงประสงค  ซ่ึงกําหนดเปน 2 ลักษณะ คือ

1.  มาตรฐานการเรียนรูการศึกษาขั้นพื้นฐาน เปนมาตรฐานการเรียนรูในแตละกลุมสาระ
การเรียนรู เมื่อผูเรียนจบการศึกษาขั้นพื้นฐาน

2. มาตรฐานการเรียนรูชวงชั้น  เปนมาตรฐานการเรียนรูในแตละกลุมสาระการเรียนรู
เมื่อผูเรียนเรียนจบในแตละชวงชั้น คือ ช้ันประถมศึกษาปที่ 3 และ 6 และชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3
และ 6

เวลาเรียน   หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานกําหนดเวลาในการจัดการเรียนรูและกิจกรรม
พัฒนาผูเรียนไว ดังนี้

ชวงชั้นที่ 1  ช้ันประถมศึกษาปที่ 1-3 มีเวลาเรียนประมาณปละ 800-1,000 ช่ัวโมง
โดยเฉลี่ยวันละ 4-5 ช่ัวโมง

ชวงชั้นที่ 2  ช้ันประถมศึกษาปที่ 4-6 มีเวลาเรียนประมาณปละ 800-1,000 ช่ัวโมง
โดยเฉลี่ยวันละ 4-5 ช่ัวโมง

ชวงชั้นที่ 3  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1-3 มีเวลาเรียนประมาณปละ 1,000-1,200 ช่ัวโมง
โดยเฉลี่ยวันละ 5-6 ช่ัวโมง

ชวงชั้นที่ 4  ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4-6 มีเวลาเรียนประมาณปละ 1,000-1,200 ช่ัวโมง
โดยเฉลี่ยวันละ 5-6 ช่ัวโมง
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สําหรับกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาในระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 นั้น
ไดเนนใหนักเรียนมีความรูความเขาใจในเรื่องการเจริญเติบโต และพัฒนาการของมนุษยทั้งทาง
ดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม  การอยูในครอบครัวอยางมีความสุข มีทักษะในการเคลื่อนไหว
การออกกําลังกาย กิจกรรมพลศึกษา เกม ชนิดของกีฬาไทย และกีฬาสากล มีน้ําใจเปนนักกีฬา
มีกฎ กติกา ในการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายและการเลนเกม พฤติกรรมสุขภาพ และ
ผลของการมีพฤติกรรมสุขภาพที่ดีและไมดี  ผลกระทบของพฤติกรรมที่ดีมีตอการดํารงสุขภาพ
และการปองกันรักษา สาเหตุที่ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางอารมณ ปญหาทางอารมณและ
ความเครียด ความสําคัญของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย องคประกอบของสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพ การปองกันอันตรายจากการใชยา บุหร่ี สุรา สารเสพติดที่มีผลตอรางกายและ
จิตใจ ปฐมพยาบาลเมื่อเกิดอุบัติเหตุและปองกันดูแลรักษาเบื้องตนเมื่อเจ็บปวย เห็นคุณคาของ
การบริโภคอาหารตามโภชนบัญญัติและธงโภชนา หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่เปนอันตราย
ตอสุขภาพ (สําลี และ ศุภกานต, 2547: 7)

สําหรับวิชาพลศึกษานั้นไดจัดอยูในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา หลักสูตร
ไดกาํหนดหนวยการเรยีนรูในวชิาพลศกึษาสาํหรับนกัเรยีนระดบัชัน้ประถมศกึษาปที ่5 ดงัตอไปนี้
(สําลี และ ศุภกานต, 2547: 11-12)

หนวยการเรียนรูที่ 1  การเคลื่อนไหวรางกาย
หนวยการเรียนรูที่ 2  เกมและการละเลน
หนวยการเรียนรูที่ 3  กีฬาและกรีฑา
หนวยการเรียนรูที่ 4  การพัฒนาระดับสมรรถภาพ

จะเห็นไดวา หลักสูตรกําหนดใหมีการสอนกิจกรรมพลศึกษาในระดับประถมศึกษาปที่ 5
เพื่อพัฒนาผูเรียนใหเกิดทักษะ ในกระบวนการที่จะนําความรูและประสบการณที่ไดจากการเรียน
ไปใชประโยชนในชีวิตจริง และตองสอนใหผูเรียนไดฝกปฎิบัติจริง  เพื่อใหผูเรียนไดเกิดความรู
ความเขาใจ และสงเสริมพัฒนาการของนักเรียนทุกดาน ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม
และสติปญญา  ตลอดจนคุณธรรมและคานิยมอันพึงประสงคของประเทศชาติ
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พัฒนาการทางดานรางกายของเด็กวัย 10-12 ป

เด็กอายุระหวาง 10-12 ป หรือวัยประถมศึกษาตอนปลาย เปนวัยที่ตองใหความสําคัญ
เกี่ยวกับพัฒนาการทางดานรางกายเปนอยางมากและสรางความพรอมทางดานรางกายใหกับเด็ก
ในวยันีจ้งึเปนสิง่ทีจ่าํเปนอยางยิง่  ดงันัน้ ผูมหีนาทีเ่กีย่วของกบัการสรางพฒันาการทางดานรางกาย
ของเด็กจะตองมีความรูความเขาใจ  ตลอดจนตองทราบความพรอมและขีดความสามารถที่จะ
เคลื่อนไหวและประกอบกจิกรรมตางๆ ของเด็กในวัยนี้  ซ่ึงไดมีนักวิชาการกลาวถึงพัฒนาการ
ทางดานรางกายของเด็กในวัยนี้ ดังนี้

สุพล (2523: 126-127) กลาวถึงพัฒนาการของเด็กวัยเรียนวา เด็กอายุระหวาง 8-12 ป
ซ่ึงเรียนอยูช้ันประถมศึกษาปที่ 3-6 เปนชวงที่มีสุขภาพดีที่สุดในชีวิตของเด็ก การเจริญเติบโตของ
กลามเนือ้ กลามเนือ้เดก็เจรญิเตบิโตข้ึน มคีวามคลองแคลวในการใชมอืมากขึน้ ตาและมอืประสาน
กนัไดดี กลามเนื้อของสวนตางๆ ทํางานประสานกันไดดี และในตอนปลายของวัยนี้ตาเจริญดี
เทาตาผูใหญ การใชมือ อายุระหวางนี้ลายมือของเด็กดีขึ้น แสดงวามีความสามารถในการใชมือ
เพิ่มขึ้น เขียนหนังสือไดเร็วขึ้น เด็กอายุ 10 ป จะเขียนหนังสือดวยความสบาย ส่ิงที่เด็กอายุ 6-12 ป
และเริ่มเขาสูวัยรุนสนใจที่เดนๆ มีอยู 5 ประการ คือ

1. การเลนและการกีฬา
2. การอาน
3. การฟงวิทยุและดูโทรทัศน
4. ภาพยนตร
5. หนังสือการตูน

สุรางค (2525: 40-41) กลาวถึงวัยเด็กตอนปลายวา

…เปนเด็กที่มีอายุระหวาง 10-12 ป  ซ่ึงเรียนอยูช้ันประถมศึกษาปที่ 4-6 แตเราไมอาจ
กําหนดตายตัวลงไปไดแนนอน วัยนี้เปนวัยที่คาบเกี่ยวระหวางระยะกอนวัยรุน หรือ
วัยเร่ิมแตกเนื้อสาว  วัยนี้ไมแตกตางกับวัยเด็กตอนกลางมากนัก  แตเกิดการเปลี่ยนแปลง
ในรางกายเนื่องจากการทํางานของตอมตางๆ มีการเปลี่ยนแปลงของโครงกระดูกและ
สัดสวนของรางกายเพื่อเตรียมเขาสูวัยรุน…
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สุชา (2533: 49) กลาววา “วัยเด็กตอนปลาย (10-12 ป)  ซ่ึงเรียนอยูระดับชั้นประถมศึกษา
ปที่ 5-6 เปนระยะที่เด็กชายและเด็กหญิงแสดงความแตกตางอยางชัดเจนในดานพฤติกรรมและ
ความสนใจ เด็กหญิงเจริญเติบโตกวาเด็กชาย

นอกจากนี้ สุชา (2536: 51) กลาววา

…ระยะนี้รางกายของเด็กเจริญงอกงามอยางรวดเร็วพอๆ กับระยะทารก การเจริญเติบโต
เปนไปอยางรวดเร็ว  เด็กหญิงจะมีสวนสูงเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วที่สุดระหวาง 10.5-14 ป
สวนเด็กชายจะเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็วในระหวางอายุ 12.5-14.5 ป และคอยๆ สูงขึ้นเรื่อยๆ
จนอายุ 18 ป  นอกจากนี้ดานสัดสวนของรางกายจะเจริญงอกงามไมพรอมกัน  เด็กชาย
มีขากรรไกร อกกวาง ไหลกวาง มือเทาใหญ แขนขายาว ทรวดทรงผึ่งผาย หนายาว
หนาผากดูสูง จมูกที่ส้ันก็จะดูยาวลงมาและใหญขึ้น  เด็กหญิงจะมีตะโพกผาย ลําตัวกลม
มีสวนโคง  สวนเด็กชายมีสวนหักเปนมุม…

วิภาพร (2540: 134) ไดกลาวถึงพัฒนาการทางกาย (Physical Development) ของวัยเด็ก
ตอนปลายวา

1.  การเจริญเติบโตของเด็กวัยประถมศกึษาจะชากวาเด็กวัยอนุบาลทั้งดานสวนสูง และ
น้ําหนัก  โดยทั่วไปในระยะอายุ 6-7 ป เด็กชายจะโตเร็วกวาเพศหญิง  แตตอนหลังระหวางอายุ   
12-13 ป เด็กหญิงจะโตเร็วกวาเด็กชาย  เพราะเด็กหญิงเขาสูวัยแรกรุน (Puberty) เร็วกวาเด็กชาย   
2 ป

2.  การพฒันาของกลามเนือ้ กระดกูและประสาทดขีึน้ ซ่ึงจะทาํใหเดก็วยันีม้กีารเคลือ่นไหว
สวนตางๆ ของรางกายอยางมปีระสิทธิภาพ การเลนของเด็กความคลองแคลวในการประสานงาน
ระหวางมอืและตา  เดก็สามารถอานเขยีนและวาดรปูไดดขีึน้  นอกจากนีเ้ดก็วยันีจ้ะสนกุกบัการเลน
ทีใ่ชทกัษะทางการเคลือ่นไหวในกฬีาประเภทกระโดด การเลนเตะฟตุบอล การถบีจกัรยาน เปนตน
เวลาสวนใหญของเด็กวัยนี้สวนมากจะอยูกับเพื่อนทั้งในโรงเรียนและนอกโรงเรียน
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จิรกรณ (2543: 28) ไดกลาวถึงพัฒนาการทักษะทางกลไกของเด็กวัยนี้วา

…อายุระหวาง  11-12 ป เด็กจะพัฒนาในดานการเคลื่อนไหวเฉพาะอยางและทักษะกีฬา
บางอยาง เชน ทักษะการเตนรํา ทักษะการกระโดดไกล ทักษะการสงลูกบาสเกตบอล
หรือทักษะการทําสะพานโคง เปนตน  กิจกรรมประเภทเกม การเตนรํา และยิมนาสติก
จะเหมาะกับเด็กในวัยนี้…

สุรางค (2533: 6) ไดกลาวถึงพัฒนาการดานรางกายในเด็กประถมศึกษานี้ไววา

1.  การเจรญิเตบิโตของรางกายของเดก็วยัประถมศกึษา จะชากวาเดก็วยัอนบุาล โดยทัว่ไป
เด็กจะมีรูปรางสูงและคอนขางผอมลงกวาวัยอนุบาล  ตอนแรกราวๆ อายุ 6-7 ป ของวัยนี้เด็กชาย
จะโตกวาเด็กหญิง แตตอนหลังระหวางอายุ 12-13 ป เด็กหญิงจะโตกวาเด็กชายเพราะเด็กหญิง
จะเขาสูวัยแรกรุน (Puberty) เร็วกวาเด็กชายราวๆ 2 ป

2.  ความแตกตางระหวางบุคคลในความสูงและน้ําหนัก จะเห็นไดชัดในวัยนี้ ถาหากครู
สอนนักเรียนที่มาจากฐานะเศรษฐกิจและสังคมที่คลายคลึงกันมาก แตมีนักเรียนที่ตัวเล็กผิดปกติ
ครูควรจะสอบถามเรือ่งอาหารทีเ่ดก็รับประทาน และอาหารทีถู่กสดัสวนมคีวามสาํคญัในการเจรญิ
เตบิโตของเดก็มากจนสงัเกตไดจากขนาดของเดก็ทีม่าจากครอบครวัทีม่ฐีานะเศรษฐกจิและสงัคมต่าํ
มักจะเล็กกวาเด็กที่มาจากครอบครัวเศรษฐกิจและสังคมสูง

3. เด็กหญิงที่มีความเจริญเติบโตทางรางกายเร็วกวาเพื่อนวัยเดียวกันมักมีปญหาทาง
การปรับตัว จะรูสึกวาตนโตกวาเพื่อนและมีการแยกตัวออกมาจากเพื่อน สําหรับเด็กชายที่มี
ความเจริญเติบโตเร็วกวาเพื่อนรวมวัยมีการปรับตัวไดดี

4.  พัฒนาการของกลามเนื้อกระดูกและประสาทเพิ่มขึ้น  เด็กชายมีพัฒนาการของ
กลามเนื้อเร็วกวาเด็กหญิง  การใชทักษะของการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับกลามเนื้อใหญๆ ใชการไดดี
เวลาอายุประมาณ 7 ป การใชและการบังคับกลามเนื้อตางๆ ทั้งใหญและยอยจะดีขึ้นมากและ
สามารถที่จะประสานงานกันไดดี  ฉะนั้น เด็กวัยนี้จึงสนุกในการลองความสามารถในการ
กระโดดสูง กระโดดระยะทางไกลๆ กระโดดเชือก เลนเตะฟุตบอล โยนฟุตบอล และถีบจักรยาน
เด็กวัยนี้จะพยายามจะฝกทักษะทางการเคลื่อนไหวเพื่อไมใหนอยหนาเพื่อน  เด็กบางคนอาจจะ
ทดลองฝกหัดทักษะใหมๆ โดยลืมคิดถึงอันตราย บางครั้งก็เจ็บตัวได มีอุบัติเหตุในการเลน
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5. การประสานระหวางมือและตาของเด็กวัยนี้จะดีขึ้น  เด็กสามารถที่จะอาน เขียน และ
วาดรปูไดดขีึน้  กจิกรรมในโรงเรยีนควรจะสนบัสนนุใหเดก็ไดใชความคดิสรางสรรคในการวาดรปู
และศิลปะตางๆ เชน การปนรูป การแกะสลัก

6. เด็กวัยนี้จะมีบางที่จะมีกิจกรรมอยางไมเหน็ดเหนื่อย และมักจะประกอบกิจกรรมใด
กิจกรรมหนึ่งอยูเสมอ  เด็กวัยนี้มักจะใชเวลาสวนมากอยูกับเพื่อนทั้งในโรงเรียนและนอกโรงเรียน

นอกจากนี้ Willgoose (1961: 51) ยังไดกลาวไววา การมีสมรรถภาพทางกลไกและ
สมรรถภาพทางกายที่ดีนั้นมีผลมาจากการกินอยูที่ดี  ซ่ึงทั้งสองสิ่งเปนดัชนีที่บอกใหทราบถึง
สุขภาพของเด็กในวัยเรียนได จะเห็นไดวาทั้งสมรรถภาพของรางกายและสุขภาพเปนสิ่งที่สงเสริม
ซ่ึงกันและกัน  กลาวคือ ถาสุขภาพดีก็จะทําใหสมรรถภาพของรางกายดี และในลักษณะตรงกัน
ขามถาสุขภาพไมดีก็จะทําใหสมรรถภาพของรางกายไมดีตามไปดวย

สรุปไดวา พัฒนาการของเด็กในวัยนี้นั้น จะมีการเปลี่ยนแปลงอยางเห็นไดชัดในดาน
รางกายทั้งในเด็กชายและเด็กหญิง และความสนใจดานตางๆ จะมีความแตกตางกันออกไป และ
การที่จะพัฒนาใหเด็กในวัยนี้มีพัฒนาการในดานตางๆ ไมวาจะเปนดานรางกาย จิตใจ อารมณ
สังคมและรวมถงึการเคลือ่นไหวทีม่ปีระสทิธภิาพ  ทางโรงเรยีนควรจะสงเสรมิใหเดก็ไดมกีจิกรรม
การเคลื่อนไหวหรือเลนกีฬาตามที่ตนเองถนัด  เพราะเด็กในวัยนี้นั้นชอบเลน ชอบความทาทาย
และชอบที่จะออกกําลังกาย

การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

ในปจจุบันนี้สังคมมีความเจริญกาวหนาไปอยางมากมาย มีการคิดคนประดิษฐเครื่องมือ
และสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ ขึ้นมา  เพื่อใหการดําเนินชีวิตสะดวกและรวดเร็ว เปนผลทําให
มนุษยลดการเคลื่อนไหวรางกายลง  ซ่ึงเปนสิ่งจําเปนที่ทําใหสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรงตาม
ธรรมชาติ  ฉะนั้นการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพจึงมีความสําคัญมากและเปนความตองการพื้นฐาน
ของรางกายทีม่คีวามจาํเปน และเปนสิง่สาํคญัยิง่ในการทีจ่ะชวยบาํรุงรักษาสขุภาพและสมรรถภาพ
ของรางกายใหพรอมที่จะมีชีวิตในสังคมปจจุบันไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพอยูเสมอ
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ความหมายของการออกกําลังกาย

เมือ่กลาวถึงการออกกาํลังกาย คนทัว่ๆ ไปมกัจะนกึถึงการเลนกฬีาประเภทตางๆ แตสําหรับ
ความหมายของการออกกาํลังกาย  ซ่ึงไดมนีกัวชิาการและผูเชีย่วชาญทางพลศกึษาไดใหความหมาย
ไวดังนี้

เบญจวรรณ (2538: 161) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา เปนการปฎิบัติ
กิจกรรมในรูปแบบตางๆ  เพื่อใหกลามเนื้อในรางกายเกิดการหดตัว  เพื่อเปนการบาํรุงรักษา
สุขภาพ และพัฒนาการทํางานของรางกายใหมีประสิทธิภาพ

วาริศา (2540: 78-79) ไดกลาวถึงการออกกําลังกายไววา

…การออกกาํลังกายเปนกระบวนการของการใชกลไกของรางกายในการทาํงานอยางเตม็ที่
ตามศักยภาพซึ่งผลที่ตามมา  ทําใหรางกายตื่นตัว แข็งแรง กระปรี้กระเปรา มีความพรอม
ที่จะทํางาน การปลอยรางกายใหอยูอยางนิ่งๆ หรือเปนไปตามกลไกธรรมชาติเปนการฝก
ใหการทํางานของรางกายเฉื่อยชา การกระตุนรางกายเปนระยะๆ ดวยการออกกําลังกาย
ทาํใหหัวใจ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบการหายใจ ระบบประสาท ระบบกลามเนื้อ  
และเซลลอวัยวะทุกสวนจะไดรับการกระตุนดวย…

อาทิตย (2541: 166) ไดใหความหมายของการออกกําลังกาย หมายถึง การเคลื่อนไหว
ออกแรงเพื่อทํากิจกรรมทางรางกายในทุกๆ ลักษณะเพื่อฝกใหรางกายเคลื่อนไหวชวยใหกลามเนื้อ
ไดทํางานและเจริญเติบโต สงเสริมใหรางกายแข็งแรงทรวดทรงดี ปอด และหัวใจทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพรางกายทํางานไดอยางยาวนาน โดยไมรูสึกเหน็ดเหนื่อยเมื่อรางกายไดพักสักครู
จะดีขึ้น

จรวยพร (2542: 166) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายไววา

…การออกกําลังกาย เปนวิธีการเคลื่อนไหวตามธรรมชาติของคนตองมีการเคลื่อนไหว
ตลอดเวลา หากไมใชงาน ทํางานอยูบนโตะตลอดเวลา ก็จะทําใหกลามเนื้อ ขอตอ และ
อวยัวะตางๆ เสือ่มสภาพลงไป จงึตองออกกาํลังกายอยางสม่าํเสมอตอเนือ่งและตลอดชวีติ
จึงจะสามารถระดับสมรรถภาพรางกายใหทํางานไดยาวนานโดยไมเหนื่อยงาย…
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ทรงศักดิ์ (2544: 4) ไดใหความของการออกกําลังกายไววา

…การออกกําลังกาย คือ ลักษณะของการทํางานหรือเตรียมในสวนตางๆ ของรางกาย
ที่สวนหรือหลายๆ สวนของรางกายไปพรอมกัน โดยการทํางานของรางกายไมตองใช
ทักษะ หรือกฎกติกาที่ซับซอนงายตอการปฏิบัติ ประหยัดเวลา ประหยัดคาใชจาย
ใหผลทางดานรางกาย อารมณ สังคม และจิตใจ…

พิชิต (2547: 135) ไดสรุปความหมายของการออกกําลังกายไดวา “ารออกกําลังกายเปน
การใชแรงของรางกายในการเลนกีฬาชนิดตางๆ การทํางานหนัก การยืดเสนยืดสาย
การเคลื่อนไหวรางกาย  เพื่อใหเกิดพัฒนาการทางดานสมรรถภาพทางกายและจิตใจ”

และ มนัส (2548: 49) ไดใหความหมายของการออกกําลังกายวา “การประกอบกิจกรรม
ใดๆ ที่ทําใหรางกายหรือสวนตางๆ ของรางกายเกิดการเคลื่อนไหว และมีผลใหระบบตางๆ ของ
รางกายเกิดความสมบูรณ แข็งแรง และทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ”

สรุปการออกกําลังกาย คือ การเคลื่อนไหวสวนตางๆ ของรางกายเพื่อกระตุนการทํางาน
ของกลามเนื้อ ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจเพื่อใหรางกายแข็งแรง ทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพและมีสุขภาพที่ดี โดยจะใชกิจกรรมใดเปนสื่อก็ได

ความสําคัญและประโยชนของการออกกําลังกาย

การออกกําลังกายเปนสิ่งที่สําคัญและจําเปนสําหรับทุกคน  เพราะนอกจากจะเปนความ
ตองการตามธรรมชาติของมนุษยและเพื่อใหรางกายสมบูรณแข็งแรงแลว ยังเปนกิจกรรมที่ชวย
ผอนคลายความเครียดจากการทํางาน และการดําเนินชีวิตประจําวัน  ดังที่ พินิจ (ม.ป.ป. อางถึงใน
เบญจวรรณ, 2538: 163) ไดกลาวสนับสนุนความสําคัญของการออกกําลังกายวา

…ถามนุษยไมออกกําลังกายจะยิ่งทําใหการเสื่อมสภาพโดยธรรมชาติของกลามเนื้อและ
เอ็นยึดขอกระดูกเปนไปเร็วข้ึน แตการออกกําลังกายจะชวยทําใหมีการเสื่อมชาลง
การออกกําลังกาย  ถึงแมวาอาจจะไมชวยใหมนุษยมีอายุยืนยาวขึ้น แตอยางนอยที่สุด
จะทําใหชีวิตมีคุณภาพมากขึ้น  การออกกําลังกายจะสามารถชะลอความแกตามธรรมชาติ
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ไดไมวาจะมีอายุมากนอยเพียงใด เมื่อเร่ิมตนออกกําลังกายมนุษยจะสามารถชะลอความ
เสื่อมของรางกายไดเมื่อนั้น ไมมีการสายเกินไปสําหรับการออกกําลังกาย…

เฉก (2540: 118) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ดังนี้

1. เปนการเพิ่มการไหลเวียนของเลือด และทําใหผนังเสนเลือดทั่วรางกายไดรับการ
ออกกาํลังกาย อีกทัง้เปนการปองกนัเสนเลอืดเปราะแขง็ อุดตนั หรือแตกงาย และปองกนัโรคหวัใจ
ไดเปนอยางดี เปนแรงดันใหเลือดนําออกซิเจนไปเลี้ยงเซลลทุกสวนอยางทั่วถึง  พรอมกับขับถาย
ของเสียออกทางไต ลําไส และตอมเหงื่อ และที่สําคัญก็คือ ทําใหสารตางๆ ที่อยูในโลหิต  อาทิ
ไขมัน น้ําตาล และยูริคแอซิค เปนตน อยูในระดับปกติ

2.  ทําใหกลามเนื้อในสวนตางๆ  ตลอดจนที่สําคัญยิ่ง คือ กลามเนื้อหัวใจแข็งแรงขึ้น
กลามเนื้อจะไดรับการยืดและหดจากการออกกําลังกาย  ไขมันจะถูกละลาย  ความอวนจะลดนอย
ทรวดทรงจะดีขึ้น  นอกจากนี้ยังทําใหเนื้อเยื่อกลามเนื้อมีความแข็งแกรง  สวนจะเปนกลามเนื้อใด
ก็แลวแตกีฬาประเภทนั้น  กลาวกันวา การวายน้ําใชกลามเนื้อสวนตางๆ มากกวาการออกกําลัง
กายประเภทอื่นๆ

3. ทําใหขอตอเคลื่อนไหวไดคลองแคลว ไมเกิดอาการขอตอหรือปวดเมื่อยตามขอตาม
ปกติเมื่อมีอายุสูงขึ้น  ถาไมมีการออกกําลังกายขอตอตางๆ เปนกิจวัตรประจําวัน แคลเซียมจะตก
ตะกอนตามขอตอตางๆ ทําใหเกิดอาการขอตอติดและปวดขอ

4. ทําใหการขับถายเปนปกติ  เปนการระบายของเสียและของมีพิษทั้งหลายในลําไส
ออกไปจากรางกายเปนประจําวัน ทําใหรูสึกสดชื่นแจมใสตลอดวัน

5. ทําใหผอนคลายความเครียด  เพราะการออกกําลังกายนั้นมีผลกระทบตอการพักจิต
ทางออม  ฉะนั้น จึงทําใหจิตประสาทตื่นตัวอยูเปนประจํา และจิตเปนสมาธิไดงาย ทําใหความจําดี
ความเหน็ดเหนื่อยเมื่อยลาชาลง ชีวิตมีแตความสุข ราเริง สดใส เพิ่มบุคลิกใหแกตนเองไดอยาง
ประหลาด ไมเปนโรคกระเพาะลําไส และจิตประสาท
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คุณคาและความสําคัญของการออกกําลังกาย แพทยสภาแหงประเทศไทย (อางถึงใน     
วุฒิพงศ และ อารี, 2545: 2-3) ไดสรุปไวดังนี้

1. การออกกําลังกายชวยใหอวัยวะตางๆ เชน หัวใจ ปอด ไต กระดูก และกลามเนื้อ
แข็งแรงขึ้น และยังชวยลดการเปนโรคความดันเลือดสูง โรคแผลในกระเพาะอาหาร และไขมัน
ในเสนเลือดสูง เปนตน

2.  ผูที่ทํางานเบาโดยไมคอยไดออกกําลังกาย  อาจเปนโรคเหนื่อยงาย และทําใหเวียน
ศรีษะ การออกกําลังกายบอยๆ จะชวยปองกันอาการเหลานี้ได

3.  พระภิกษุ นักเรียน แมบาน ชางเย็บเสื้อผา นักธุรกิจ หรือผูมีอาชีพงานเบาๆ ควรหา
เวลาออกกําลังกายทุกวัน อาการเหนื่อยงาย เบื่ออาหาร เวียนศรีษะ นอนไมหลับ อาจหายไปได

4.  บุรุษไปรษณียเปนโรคหัวใจนอยกวาพนักงานรับโทรศัพท  กระเปารถเมลเปนโรค
หัวใจนอยกวาคนขับรถเมล  เพราะผลจากการเดินที่มากกวานั่นเอง

5.  การออกกําลังกายเปนประจําทุกวัน  ทําใหการเปนโรคติดเชื้อ เชน หวัด เจ็บคอ ลดลง

6. ผูที่ทํางานเบาๆ อาจเจ็บปวยบอยๆ

7.  การเดนิ การวิง่ การทาํกายบรหิาร การทาํโยคะ การราํมวยจนี ลวนเปนการบรหิารกาย
ที่ทําใหสุขภาพดีขึ้น

8.  การออกกําลังกายทุกวัน ทําใหแกชา อายุยืน

9. ออกกําลังกายวันละนิด จิตแจมใส  ถาไมอยากหัวใจวาย ใหออกกําลังกาย

การออกกําลังกายมีประโยชนทําใหรางกายมีสุขภาพสมบูรณแข็งแรง ชวยปองกันและ
รักษาโรคบางอยางไดอีกดวย  ซ่ึงผลของการออกกําลังกายนั้นจะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงและ
พัฒนาระบบตางๆ ในรางกาย ดังนี้
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1. ผลของการออกกําลังกายตอระบบโครงราง  ในขณะออกกําลังกายกระดูกจะถูกดึง
ถูกบบีจากแรงกลามเนือ้  ซ่ึงจะกระตุนใหกระดกูมกีารเจรญิขึน้ ทัง้ความกวาง ความใหญ ความหนา
และขอตอก็มีการเปลี่ยนแปลงใหเหมาะสมในการทํางาน (มนัส, 2548: 50)

2.  ผลของการออกกําลังกายตอระบบกลามเนื้อ  การออกกําลังกายทําใหขนาดของใย
กลามเนือ้ขยายตวั (Hypertrophy)  เนือ้เยือ่ทีหุ่มใยกลามเนือ้ (Sarcolemma) มคีวามหนาและเหนยีวขึน้
เปนผลทําใหพื้นที่หนาตัดของมัดกลามเนื้อมีมากขึ้น ทําใหเกิดแรงในการหดตัวเพิ่มขึ้น การออก
กําลังกายในระดับปานกลาง แตใชเวลามาก  ทําใหมีการใชหลอดเลือดฝอยในกลามเนื้อเพิ่มขึ้น
ทําใหกลามเนื้อไดรับสารอาหารและออกซิเจนเพื่อนํามาใชในการสรางพลังงาน  กลามเนื้อ
จึงสามารถทํางานเปนเวลานานขึ้น  นอกจากนี้ เอ็นปลายกลามเนื้อมีความแข็งแรงและยืดหยุน
ไดมาก  ทําใหลดการบาดเจ็บจากการหดตัวของกลามเนื้อที่รุนแรงลง (เบญจวรรณ, 2538: 165)

3. ผลของการออกกําลังกายตอระบบไหลเวียนโลหิตและหัวใจ  ถารางกายมีการออก
กําลังกายจะทําใหผนังและกลามเนื้อของหัวใจมีขนาดขยายและหนามากขึ้น  ทําใหหัวใจมีความ
แข็งแรงและยืดหยุนไดดี สามารถสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงสวนตางๆ ของรางกายไดปริมาณเพิ่มขึ้น
การออกกําลังกายทําใหหลอดเลือดแข็งแรงและยืดหยุนไดดี ไมแตกหรือเปราะงาย  ซ่ึงเปนสาเหตุ
ทีท่าํใหเกดิโรคไขมนัอดุตนัในหลอดเลอืด และโรคความดนัเลอืดสงู (เบญจวรรณ, 2538: 165-166)

4. ผลของการออกกาํลังกายตอระบบหายใจ  กลามเนือ้ทีช่วยในการหายใจ คอื กลามเนือ้
กะบังลมและกลามเนื้อระหวางซี่โครง มีความแข็งแรง  ทําใหสามารถหายใจเขาไปอยางเต็มที่
หลังจากหายใจออกเต็มที่แลว  นอกจากนี้ อัตราการหายใจตอนาที (ventilation minute volume)
ในขณะปกติหรือออกกําลังกายในระดับเบาและปานกลาง จะมีการหายใจตอหนวยเวลาลดลง
(วุฒิพงศ, 2537: 6)

5.  ผลของการออกกําลังกายตอระบบประสาท  การออกกําลังกายทําใหเซลลประสาท
สวนปลาย (anterior horn cell) เปลี่ยนแปลงขนาดได  กลาวคือ การออกกําลังกายชนิดหนักและ
ส้ันจะทําใหขนาดเซลลเล็กลง  ในทางตรงกันขามการออกกําลังกายขนาดปานกลางเปนเวลานาน
ทุกวัน จะทําใหเซลลใหญขึ้น (เสก, 2534: 13)
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6.  ผลของการออกกาํลังกายตอระบบตอมไรทอ  การออกกาํลังกายทีพ่อเหมาะจะกระตุน
การผลิตฮอรโมนของตอมไรทอชนิดตางๆ ในรางกายใหหล่ังออกมา  เพื่อควบคุมการทํางานของ
อวัยวะที่เกี่ยวของใหทํางานเต็มที่  รวมทั้งทําใหเกิดการประสานงานของอวัยวะตางๆ ดีขึ้น       
จากการวิจัยทางการแพทยพบวา การออกกําลังกายที่พอดีจะชวยใหฮอรโมนที่เรงการเจริญเติบโต
(Growth hormone) หล่ังออกมามากทําใหเด็กที่มีการออกกําลังกายที่ถูกตองและรับประทาง
อาหารเหมาะสม มีรางกายเจริญเติบโตที่ดีกวาเด็กที่ไมมีการออกกําลังกาย (เบญจวรรณ, 2538:
166-167)

นอกจากนี้ จรวยพร (2542: 167) ไดกลาวถึงหลักในการออกกําลังกายทั่วไป คือ คอยทํา
คอยไป อบอุนรางกาย ประมาณตนไมหกัโหม ฝกในเวลาประจาํสม่าํเสมอ สรางกาํลังใจโดยเฉพาะ
ใน 6 สัปดาหแรกเริ่มตนการฝก ออกกําลังกายเปนกลุมชวนพรรคพวกมารวมเลนดวยเสมอ
เปลี่ยนกิจกรรมบอยๆ  เพื่อใหสนุกนาสนใจตรวจสอบความกาวหนาโดยดูจากน้ําหนักตัวและ
ชีพจร  ทานที่จะฝกออกกําลังกาย หรือเลนกีฬาอะไรก็ได และจะเลนอยางไรก็ไดไมสําคัญ         
ส่ิงที่สําคัญที่สุดก็คือทําอยางไรจึงจะทําใหสม่ําเสมอตอเนื่องจนกลายเปนสวนหนึ่งของชีวิต

สมบัติ และ สมหญิง (2542: 302) ไดกลาวถึงวิธีการของการออกกําลังกายที่ดีไดแก

1. ตรวจสุขภาพรางกายกอนเขาโปรแกรม วางเปาหมายในการออกกําลังกายเพื่อให
“รางกายแข็งแรง และจิตใจที่ดีงาม”

2. ใชกิจกรรมหลากหลายและไมหนักเกินไป

3.  ฝกแบบคอยเปนคอยไป ใหรางกายพัฒนาความแข็งแรง ความออนตัว ความอดทน
ผอนคลายความเครียด เลนดวยความสนุกพึงพอใจ  เพื่อใหทรวดทรงและสัดสวนดี ไมปวดเมื่อย
ขอตอโดยดูจากอัตราการเตนของหัวใจ (ขณะฝกใหเตนประมาณ 120-130 คร้ังตอนาที ในผูใหญ
ทั่วไป) การนอนหลับ น้ําหนักตัว ความเหน็ดเหนื่อยและความเจ็บปวด  ซ่ึงจะบอกไดวาฝกหนัก
เกินไปหรือไม

4. กอนฝกอบอุนรางกาย (Warm up) โดยใชทาเหยียดยืดขอตอสรางความออนตัวและ
ความคลองแคลวปราดเปรียวใหเกิดขึ้น
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การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพนั้น ควรออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน (Aerobic Exercise)
เปนหลัก จะชวยพัฒนาระบบการทํางานของรางกายที่สรางปญหาสุขภาพใหกับคนไดดีที่สุด
นั่นคือ ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ  สวนระบบอื่นก็จะมีการพัฒนาตามไปดวย แตจะ
พัฒนาไปมากหรือนอยขึ้นอยูกับประเภทและลักษณะของกิจกรรมที่ใช  ซ่ึงแตละกิจกรรมควร
จะยึดหลักดังตอไปนี้ (มนัส, 2548: 54)

1. ไมมอีาการปวยดวยโรคเกีย่วกบัระบบไหลเวยีนเลือด เชน โรคหวัใจ ความดนัโลหติสงู

2.  ออกกําลังกายจากเบาไปหาหนัก

3. มีการอบอุนรางกายกอนเสมอ

4. ความถี่ของการออกกําลังกาย (Frequency) ควรจะออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
3-5 วันตอสัปดาห

5. ความหนัก (Intensity) ควรออกกําลังกายใหชีพจรขึ้นถึงชีพจรเปาหมาย (Target
Heart Rate) หรือประมาณ 60-80% ของชีพจรสูงสุด

THR =  (MH.-RHR.) × 60% + RHR.
THR =  ชีพจรเปาหมาย
MH. =  ชีพจรสูงสุด
RHR=  ชีพจรขณะพัก

6. ระยะเวลา (Duration) ควรออกกําลังกายตอเนื่องกันประมาณ 15-60 นาที ทั้งนี้ขึ้นอยู
กับความหนักของกิจกรรม

7. รูปแบบ (Mode of Exercise) ควรเปนการใชกลามเนือ้มดัใหญ  กจิกรรมมคีวามตอเนือ่ง
และใชออกซิเจนอยางเปนธรรมชาติ
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8. เมื่อมีอาการหนามืดตาลาย ใจสั่น หายใจขัด หรือควบคุมการเคลื่อนไหวของรางกาย
ไมได ควรหยุดออกกําลังกาย

ประโยชนของการออกกําลังกายมีมากมายทั้งทางตรงและทางออม เชน สามารถทําให
คนอวนผอมลงได  ในทางตรงกันขามหากคนที่ผอมเกินไป หากไดออกกําลังกายอยางถูกตอง
กจ็ะมกีลามเนือ้ขึน้มา และแขง็แรงขึน้ การออกกาํลังกายยงัสามารถชะลอความแกทาํใหอายยุนืยาว
ขึน้ได  สมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพกจ็ะดขีึน้  นอกจากทีก่ลาวมาการออกกาํลังกายยงักอใหเกดิ
ความเจริญงอกงาม  มีพัฒนาการทางดานจิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา  ซ่ึงเปนจุดมุงหมาย
หลักของการศึกษาดวย

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ในปจจุบันนี้นักวิชาการและผูเชี่ยวชาญทางพลศึกษาทั้งในและตางประเทศมักจะแยก
สมรรถภาพทางกายออกเปน 2 กลุม คอื สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกบัสขุภาพ (Health-Related
physical fitness) และสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ (Skill-Related physical fitness)
ดังที่ Pestolesi and Baker (1990: 18) ไดสรุปความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับสมรรถภาพ
ทางกาย และแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 สวน คือ

…สวนของความสามารถในการประกอบกิจกรรม และสวนที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ คือ การพัฒนารางกายให
สามารถปองกันโรคได เชน โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจ และโรคที่เกิดจากความอวน
สวนสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับความสามารถในการประกอบกิจกรรมนั้น
เปนการพัฒนาองคประกอบที่จําเปนสําหรับสงเสริมทักษะในการเลนกีฬา และกิจกรรม
อ่ืนๆ ที่ตองใชระดับความสามารถทางกายสูง  ซ่ึงประกอบดวยความอดทน ความแข็งแรง
และความเร็ว  องคประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้งสองประการนี้ มีลักษณะใกลเคียง
กนัมาก แตระดบัความตองการนัน้แตกตางกนัไป ขึน้อยูกบัวตัถุประสงคของแตละบคุคล…

นอกจากนี้ Greenberg et al. (1998: 2) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกายมีความหมาย
แตกตางกันไปตามแตละกลุมอายุ  สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของบุคคลที่จะตองผจญ
กับความตองการของชีวิตและยังจะตองมีพลังงานเพียงพอที่จะตอบสนองกับเหตุการณที่ไมได
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วางแผนอีกดวย โดยมีองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย 5 ประการ คือ ความอดทน
ของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ ความแขง็แรงของกลามเนือ้ ความอดทนของกลามเนือ้
ความออนตัว และสวนประกอบของรางกาย  สําหรับบุคคลที่เขารวมกิจกรรมการเลนกีฬานั้น
ตองการสมรรถภาพทางกายเพื่อปรับปรุงความสามารถทางกลไกดังตอไปนี้ ความคลองแคลว
วองไว ความสมดุล การประสานงานของระบบประสาทและกลามเนื้อ พลัง ความเร็ว ปฏิกิริยา
ตอบสนอง

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย (physical fitness)

ความหมายของสมรรถภาพทางกายนั้น มีนักวิชาการพลศึกษาหลายทานไดใหความหมาย
ไวมากมาย เชน มาโนช (2544: 31) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา ความสามารถของ
รางกายในการประกอบกจิกรรมตางๆ ทีห่นกัเปนระยะเวลาตดิตอกนัทีย่าวนาน โดยไมเหนด็เหนือ่ย
กอนกาํหนด  รวมทัง้การสามารถกลบัฟนคนืสูสภาพปกตไิดอยางรวดเรว็  ซ่ึงความสามารถดงักลาวนี้
เกดิขึ้นเนื่องจากองคประกอบของสมรรถภาพคือความแข็งแรงของกลาม-เนื้อ  ความอดทนของ
กลามเนื้อ  กําลังของกลามเนื้อ  ความออนตัวของกลามเนื้อ  สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด
ความคลองแคลววองไว ความเร็ว การประสานงานของประสาทและกลามเนื้อ  ซ่ึงสอดคลองกับ
พิชิต (2547: 83) ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคล
ในอันที่จะประกอบกิจกรรมใดๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนระยะเวลาติดตอกันนานๆ โดย
ไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตัวกลับสูสภาวะปกติไดในเวลาอันรวดเร็ว

สํานักพัฒนาการพลศึกษา สุขภาพ และนันทนาการ กรมพลศึกษา (2539: 7) กลาวถึง
สมรรถภาพทางกายวา ผลรวมของรางกายอันประกอบดวย

1. ความสามารถทางกลไกของรางกายในการประกอบกิจกรรมใดๆ ก็ตามอยางมี
ประสิทธิภาพในชีวิตประจําวัน  รวมทั้งกิจกรรมกีฬาและกิจกรรมพิเศษตางๆ อีกดวย

2.  ความสมบูรณทางจิต
3.  ความสมบูรณทางรางกาย
4.  ทรวดทรง
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ปรีชา (2539: 16) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา ความสามารถของรางกายในการ
ประกอบกิจวัตรประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉง และฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว
อีกทั้งไมมีปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลัง

ศิริรัตน (2539: 44) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา

…ความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภาระกิจตางๆ อยางได
ผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณงาน และเวลาตลอดทั้งวัน โดยการปฏิบัตินั้น
ไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย  อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจกรรมอื่นๆ
นอกเหนือจากภาระกิจประจําวันไดอีกดวย  ความกระฉับกระเฉงปราศจากความเมื่อยลา
ออนเพลีย…

สุพิตร (2541: 1) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของรางกาย
ที่สามารถทําภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของปญหาทางสุขภาพ
สรางความสมบูรณและความแข็งแรงของรางกายในการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายได
อยางหลากหลาย

กรรวี (2542: 4) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
บุคคลในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย  สวนประกอบสําคัญของการมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดี คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัวของกลามเนื้อ
สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดและการทํางานประสานกันของกลามเนื้อ

พิชิต (2547: 83) ไดกําหนดสาระสําคัญของความหมายของคําวา สมรรถภาพทางกาย
ไดวา

1.  สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถทางกายในการออกแรงปฏิบัติกิจกรรมใดๆ
ที่ตองแสดงใหเห็นถึงระดับการใชความสามารถทางรางกาย

2.  ภายหลังจากการทํากิจกรรมทางกายนั้นๆ แลว จะตองไมแสดงใหเห็นถึงความ
เหน็ดเหนื่อย  แตกลับสามารถฟนสภาพสูสภาวะปกติไดอยางรวดเร็ว
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สวนในตางประเทศนั้นไดมีผูใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไว เชน

Corbin and Lindsey (1988: 3) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถของ
ระบบอวัยวะท่ีทํางานอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ  ซ่ึงเกิดจากองคประกอบอยางนอย 11
องคประกอบ และในแตละองคประกอบจะทําใหมนุษยมีความสามารถในการทํางานอยางมี
ประสิทธิภาพใชเวลาวางอยางมีความสุข มีสุขภาพสมบูรณ ไมมีปญหาเกี่ยวกับโรค อันเนื่องจาก
การขาดการออกกําลังกาย และสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉินได

Heyward (1991: 12) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา เปนความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมนันทนาการ อาชีพ และกิจกรรมประจําวันโดยปราศจากความเหนื่อย  องคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายประกอบดวยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนือ้ สวนประกอบของรางกาย ความออนตวั การผอนคลาย
ของประสาทและกลามเนื้อ(neuromuscular relaxation)

Miller et al. (1991: 639-640) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปวา
เปนความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย  ซ่ึงแสดงใหเห็นจากผลของระบบหลอดเลือดและ
หัวใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความออนตัว  การทํางานประสานกันและการวัดสวนประกอบ
ของรางกาย

Fahey et al. (1994: 3) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายวา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถ
ของรางกายทีจ่ะปรบัตวัตอความตองการและความเครยีดทีเ่กดิจากการใชแรง สําหรับองคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
ความแขง็แรงของกลามเนือ้ ความอดทนของกลามเนือ้ ความออนตวั และสวนประกอบของรางกาย

American College of Sports Medicine (1998: 9) ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการพยายามทาํงานทีห่นกั โดยปราศจากความเหนด็เหนือ่ย
เกินไป  บุคคลใดมีสมรรถภาพทางกายดี มีพลัง ก็สามารถทํางานไดอยางสมบูรณ แตจะตองรวม
ไปถึงมีความสามารถในการเขารวมกิจกรรมนอกบานหรือที่ทํางานดวย
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Getchell et al. (1998: 11) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา เปนสมรรถนะ
ของหัวใจ เสนเลือด ปอด และกลามเนื้อในการที่จะทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพที่เหมาะสม
ซ่ึงประสทิธภิาพทีเ่หมาะสม หมายถงึ ระดบัของสขุภาพทีจ่าํเปนสาํหรับการปฏบิตักิจิกรรมประจาํวนั
และกิจกรรมนันทนาการดวยความกระฉับกระเฉง และทําใหวิถีชีวิตที่บุคคลซึ่งมีสมรรถภาพไมดี
ไมสามารถทําได

สวนความหมายของสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพนัน้ กรมวชิาการ กระทรวงศกึษาธกิาร    
(2544: 36) ไดกลาวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไวดังนี้

…ความสามารถของระบบตางๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาดาน
ตางๆ ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย นับเปน
ปจจัยหรือตัวบงชี้สําคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถ
ปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ…

Getchell (1979: 10) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถในการทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ หลอดเลือด ปอด และกลามเนื้อ  ซ่ึงผลใหมีสุขภาพสมบูรณ
สามารถปฏบิตังิานประจาํไดอยางกระตอืรือรนและประกอบกจิกรรมนนัทนาการไดอยางสนกุสนาน
มอีงคประกอบพืน้ฐาน คอื ความแขง็แรง ความอดทนของกลามเนือ้ ความออนตวั และความอดทน
ของระบบหัวใจและการหายใจ

Howell and Howell (1986: 301) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของ
รางกายในการกระทํากิจกรรมอยางไดผลและมีประสิทธิภาพ  รวมถึงความสมบูรณของรางกาย
โดยปราศจากโรคภยัไขเจบ็  ซ่ึงประกอบดวยพฒันาการของกลามเนือ้ ความวองไว และความอดทน

นอกจากนี้ Pestolesi and Baker (1990: 18) ไดสรุปความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเกี่ยวกับ
สมรรถภาพทางกายนั้น จะพิจารณาเปนสองสวน คือ ในสวนของความสามารถในการปฏิบัติและ
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ในสวนที่เกี่ยวกับสุขภาพไดกลาววา “องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวของกับการพัฒนารางกายใหสามารถปองกันโรคได เชน โรคที่เกี่ยวกับเสนเลือดหัวใจและ
โรคที่เกิดจากความอวน”
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จากความหมายที่ไดกลาวมาแลวขางตน  ซ่ึงพอจะสรุปไดวาสมรรถภาพทางกายนั้น
หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ ที่หนักติดตอกันเปนระยะเวลา
ที่ยาวนาน โดยไมเหน็ดเหนื่อยกอนกําหนด  รวมทั้งยังสามารถฟนตัวกลับสูสภาพเดิมไดอยาง
รวดเร็ว และรวมถึงคุณลักษณะตางๆ ของการมีสุขภาพที่ดีและความเปนอยูที่ดีของบุคคล ไมมี
ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกกําลังกาย ความสามารถดังกลาวนี้เกิดขึ้น
จากองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ
ระบบหายใจ ความอดทนและความแขง็แรงของกลามเนือ้ ความออนตวั และสวนประกอบรางกาย

องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา  AAHPERD
(1980 อางถึงใน Safrit, 1990: 341) ไดกลาวไววา องคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกาย
เพื่อการมีสุขภาพที่ดีประกอบดวย

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด
2. สวนประกอบของรางกาย
3. ความออนตัว
4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ

Hoeger (1989: 3) ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
(Health-Related physical fitness)  ซ่ึงประกอบดวย

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
2. ความอดทนของกลามเนื้อและความแข็งแรงของกลามเนื้อ
3. ความออนตัว
4. สวนประกอบของรางกาย (Body Composition)
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Greenberg et al. (1998: 2) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกับ
สุขภาพ ประกอบดวย

1. ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ
3. ความออนตัวของกลามเนื้อ
4. สวนประกอบของรางกาย

Tritschier (2000: 5) ไดกลาววา องคประกอบที่สําคัญของการมีสุขภาพดี จะประกอบดวย

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด
2. สวนประกอบของรางกาย
3. ความออนตัว
4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ

กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2544: 38-39) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพมีองคประกอบดังตอไปนี้

1. องคประกอบของรางกาย (Body Composition) ตามปกติแลวในรางกายมนุษย
ประกอบดวย กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน และสวนอื่นๆ แตในสวนของสมรรถภาพทางกายนั้น
หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับมวลรางกายที่ปราศจากไขมัน โดยการวัดออกมาเปน
เปอรเซ็นตไขมัน (% fat) ดวยเครื่องวัดความหนาไขมันใตผิวหนัง (Skinfold)

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance) หมายถึง
สมรรถนะเชงิปฏบิตัขิองระบบไหลเวยีนเลอืด (หวัใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลาํเลยีง
ออกซิเจนไปยังเซลลกลามเนื้อ  ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลังกายที่ใช
กลามเนื้อมัดใหญเปนระยะเวลายาวนานได

3.  ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexbility) หมายถึง พิสัยของการเคลื่อนไหวสูงสุด
เทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ
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4.  ความอดทนของกลามเนือ้ (Muscular Endurance) หมายถงึ ความสามารถของกลามเนือ้
มดัใดมดัหนึง่หรอืกลุมกลามเนือ้ในการหดตวัซํ้าๆ  เพือ่ตานแรงหรอืความสามารถในการคงสภาพ
การหดตัวคร้ังเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน

5.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่
กลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่ง หรือกลุมกลามเนื้อสามารถออกแรงตานทานไดในชวงการหดตัว 1 คร้ัง

 ซ่ึงสอดคลองกับ ถนอมวงศ (2539: 106) กลาววา สมรรถภาพทางกายสําหรับคนทั่วไป
ไมใชสําหรับนักกีฬาหรือประชากรกลุมพิเศษนั้นประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัวและ
สัดสวนของรางกาย (body composition)

นอกจากนี้ มนัส (2548: 71) กลาววา เมื่อพิจารณาเฉพาะสวนของการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพแลว สมรรถภาพทางกายที่จําเปนและควรมี จึงประกอบไปดวยองคประกอบตางๆ
ดังตอไปนี้

1. สัดสวนหรือสวนประกอบของรางกาย (Body Composition)
2. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ (Cardiovascular Endurance)
3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength)
4. ความออนตัว (Flexibility)

สรุปไดวา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสวนใหญจะมีความคลายคลึง
กัน คือ ความแข็งแรง ความออนตัว ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ และสวนประกอบของรางกาย

ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี

สมรรถภาพทางกายนั้นเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับในสังคมปจจุบัน  เพราะสมรรถภาพ
ทางกายเปนรากฐานเบื้องตนในการดํารงชีวิตและการประกอบภารกิจประจําวัน การมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดี  นอกจากจะสงผลตอสุขภาพรางกายแลว ยังชวยสรางความมั่นคงในการดําเนินชีวิต
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ของครอบครัว และสงผลถึงสังคมประเทศชาติอีกดวย  ดังที่ เดชา (2535: 107) กลาววา การมี
สมรรถภาพทางกายใหประโยชนและมีคุณคาตอบุคคลตางๆ ดังนี้

1.  ทําใหมีสุขภาพดี  ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดียอมทําใหสุขภาพดี ไมมีโรคภัยมา
เบียดเบียน  เด็กที่อยูในวัยเรียนถารางกายมีความแข็งแรงจะมีความสามารถศึกษาเลาเรียน มีสมาธิ
ในการเรียนดี สําหรับผูใหญจะทําใหการประกอบภารกิจ ดํารงชีวิตอยูไดอยางมีความสุข

2.  ทําใหรางกายเจริญเติบโต แข็งแรงไดสัดสวน  ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดียอมทําให
กลามเนื้อมีความแข็งแรง อดทน มีการเจริญเติบโตอยางเหมาะสม ไดสัดสวน สามารถประกอบ
ภารกิจตางๆ ในชีวิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ

3.  ทําใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางานในระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ
มีการทํางานที่ประสานสัมพันธกันอยางดี และสามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมได  รวมทั้งลดอัตรา
การเสี่ยงตอหลอดเลือดหัวใจตีบได

4.  ทําใหเกิดความปลอดภัยและลดการบาดเจ็บตางๆจากการออกกําลังกายและการเลน
กีฬาได  การมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดียอมทําใหเกิดประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและ
มีปฏิกิริยาในการตอบสนองไดดี  ทําใหลดอุบัติเหตุตางๆ ชวยลดอันตรายจากการบาดเจ็บ  รวมทั้ง
เมื่อเกิดการบาดเจ็บก็จะทําใหหายเร็ว ลดความเจ็บปวยใหนอยลง

นอกจากนี ้พชิิต (2547: 87-88) ยงัไดกลาวถึงคณุคาหรือประโยชนของสมรรถภาพทางกาย
ซ่ึงพอจะแยกกลาวไดดังนี้

1. ผลตอสุขภาพรางกาย

1.1 ระบบหัวใจและการไหลเวียนของเลือด

- หัวใจมขีนาดใหญขึ้น  ทําใหเพิ่มปริมาตรในการสูบฉีดมากขึ้น
- กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรงและมีประสิทธิภาพในการทํางานมากขึ้น
- อัตราการเตนของหัวใจหรือชีพจรต่ําลง กอใหเกิดการทํางานแบบประหยัด
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- หลอดเลือดมีความยืดหยุนตัวมากขึ้น
- ปริมาณเม็ดเลือดและสารฮีโมโกลบิลเพิ่มมากขึ้น

1.2  ระบบหายใจ

- ทรวงอกขยายใหญขึ้น กลามเนื้อที่ทําหนาที่ในการหายใจทํางานดีขึ้น
- ความจปุอดเพิม่ขึน้  เนือ่งจากปอดขยายใหญขึน้ ทาํใหการฟอกเลอืดทาํไดดขีึน้
- อัตราการหายใจลดลง แสดงถึงปอดทํางานมีประสิทธิภาพมากขึ้น

1.3  ระบบกลามเนื้อ

- กลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น  เพราะมีโปรตีนในกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น
- การกระจายของหลอดเลอืดฝอยในกลามเนือ้มมีากขึน้  ทาํใหกลามเนือ้สามารถ

ทํางานไดนานหรือทนทานมากขึ้น

1.4 ระบบประสาท

การทํางานเกิดดุลยภาพทําใหการปรับตัวของอวัยวะตางๆ ทําไดเร็วกวา
การรับรูส่ิงเรา และการตอบสนองก็ทําไดรวดเร็วและแมนยํา

1.5 ระบบตอมไรทอ

ตอมไรทอสามารถผลิตฮอรโมนเพื่อควบคุมการทํางานของรางกายไดอยางมี
ประสิทธิภาพ  ทําใหรางกายทํางานไดอยางเปนปกติ

1.6 ระบบยอยอาหารและการขับถาย

สามารถทํางานไดมีประสิทธิภาพมากขึ้น การผลิตพลังงาน และการขับถาย
ของเสียเปนไปไดดวยดี
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1.7 ทรวดทรงดี  การมีทรวดทรงดี บุคลิกภาพอิริยาบถในการเคลื่อนไหวสงางาม

1.8 มีภูมิตานทางโรคสูง ไมเจ็บปวยงาย ชวยทําใหอายุยืนยาว

1.9 มีสุขภาพจิตดี  สามารถเผชิญกับสถานการณที่สรางความกดดันทางอารมณไดดี
ปรับตัวเขากับผูอ่ืนไดดี มีความสดชื่นราเริง

2. ผลตอครอบครัว

จากการที่บุคคลที่เปนสมาชิกในครอบครัวลวนเปนผูที่มีสมรรถภถาพที่ดี  เปนผลให
ครอบครัวมีความเปนปกแผนมั่นคง แตละคนสามารถทําหนาที่ของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ
ไมคอยเจ็บไขไดปวย จึงเปนการประหยัดคารักษาพยาบาล  ทําใหนําเงินสวนนี้ไปใชประโยชน
ดานอื่นได  อีกทั้งประสิทธิภาพในการทํางานทําใหไดรับผลตอบแทนที่ชวยเพิ่มฐานะทาง
เศรษฐกิจของครอบครัวไดดี  ครอบครัวจึงอยูรวมกันอยางมีความสุข

3.  ผลตอสังคมประเทศชาติ

เมื่อบุคคลในชาติซ่ึงถือวาเปนทรัพยากรที่มีคายิ่ง เปนผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี
รางกายแข็งแรงสมบูรณ สามารถประกอบอาชีพของตนไดอยางมีประสิทธิภาพ ผลผลิตของ
ประเทศชาติก็สามารถเพิ่มขึ้นได  การพัฒนาประเทศก็สามารถดําเนินกาวหนาไปไดดวยดี สภาวะ
ทางเศรษฐกิจและสังคมของประเทศก็มั่นคง บานเมืองสงบเรียบรอย  ทําใหประเทศชาติมีความ
มั่นคง

หลักการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

สมรรถภาพทางกายมีความจําเปนและมีความสําคัญตอการดํารงชีวิตมากมายทั้งตอการมี
ชีวิตอยูและการประกอบอาชีพการงาน  ดังนั้น สมรรถภาพที่ดีจึงเปนสิ่งที่ทุกคนปรารถนา
แตสมรรถภาพทางกายกห็าซือ้ไมไดเชนเดยีวกบัคาํวาสขุภาพ  ดงันัน้ ถาอยากมสีมรรถภาพทางกาย
ที่ดีจึงตองสรางเอง  ซ่ึง มนัส (2548: 71-72) ไดกลาววาการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
จะประสบผลสําเร็จมากนอยเพียงใดนั้น ยอมขึ้นอยูกับปจจัยตางๆ ดังนี้
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1. อายุ    แมสมรรถภาพทางกายทุกคนสามารถที่จะสรางได  แตถาพิจารณาถึงความ
กาวหนาในการสราง จะพบวาผูที่อายุอยูในวัยหนุมสาวมีโอกาสในการพัฒนาไดดีกวาผูที่อยูในวัย
ผูใหญหรือมีอายุมาก

2. เพศ   โดยเฉลี่ยเพศชายจะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีกวาเพศหญิง  ทั้งนี้ เนื่องจาก
ธรรมชาติไดสรางเพศชายใหมีความไดเปรียบทางสรีรวิทยาในหลายๆ ดาน เชน ระบบกระดูกและ
โครงราง ระบบกลามเนื้อ  ซ่ึงความไดเปรียบโดยธรรมชาตินี้ทําใหเพศชายเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายไดดีกวาและเร็วกวาเพศหญิง

3. พันธุกรรม  อิทธิพลที่ไดรับมาจากการถายทอดพันธุกรรมจะมีผลตอสมรรถภาพทาง
กาย เชนเดียวกับปจจัยอ่ืนๆ เชน ความสามารถในการทํางานของขอตอความสามารถในการหดตัว
ของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ เปนตน

4. อาหาร  อาหารที่มีปริมาณเพียงพอและเหมาะสมกับความตองการในแตละสภาพ
รางกาย จะชวยใหการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและมีพัฒนาการ
ที่เหมาะสม

5.  กิจกรรมทางกาย   การมีกิจกรรมทางกายถูกตองเหมาะสม จะชวยใหการเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายเปนไปอยางรวดเรว็ โดยกจิกรรมการเคลือ่นไหวรางกายจะตองมคีวามครอบคลมุ
ทุกองคประกอบหลักๆ ของสมรรถภาพทางกาย เชน มีการสรางความอดทนและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ มีการสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ มีการเสริมสราง
ความออนตวั เปนตน และนอกจากนัน้แตละกจิกรรมทีป่ฏิบตัจิะตองมคีวามเหมาะสมทัง้ความหนกั
(Intensity) ความนาน(Duration) และความบอย (Frequency)

6.  การพกัผอน การพกัผอนทีเ่พยีงพอหลังจากทกีจิกรรมทางกายเพือ่เสรมิสรางสมรรถภาพ
ทางกายจะมีผลตอทั้งการพัฒนาการและความคงอยูของสมรรถภาพทางกาย

การฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแตละดาน จะมีหลักการฝกที่
แตกตางกันออกไป  ดังนั้น ผูฝกจึงตองมีความรูความเขาใจในเรื่องของการฝก และสามารถนําไป
ประยุกตใชในการฝกไดดี โดยอาศัยหลักการในการเสริมสรางดังนี้
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การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ

อนันต (2536: 23-24) ไดเสนอแนะแนวทางในการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เอาไวดังนี้

1. คํานึงถึงหลักการฝกเกินอัตรา (overload principle) คือ จะตองใชการออกแรงที่หนัก
อยางนอย 75% ของการออกแรงสงูสดุ และคอยๆ เพิม่ความหนกัของแตละสปัดาหตามความจาํเปน
ของนักกีฬาแตละคน

2. ควรฝกวันละ 3-4 ชุดๆ ละ 3-7 คร้ัง

3. การทาํซ้าํในแตละชดุควรจะทาํใหพอเหมาะกบัสมรรถภาพรางกายของนกักฬีาแตละคน

4. การฝกไมวาจะเปนแบบ Isotonic หรือ Isometric จะใหผลพอๆ กัน

5. การฝกแบบ Isotonic คร้ังหนึ่งๆ 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 วันตอสัปดาห

การเสริมสรางความอดทนของกลามเนื้อ

มนัส (2548: 75) ไดกลาววา วิธีการเสริมสรางความอดทนใหกับกลามเนื้อจึงตองใช
โปรแกรมการฝกที่สงเสริมปจจัยที่มีผลตอความทนทาน โดยอาศัยหลักการดังตอไปนี้

1. ความหนักไมเกิน 70% ของชีพจรสูงสุด และถาฝกดวยน้ําหนักก็ควรใช น้ําหนัก
ไมเกิน 70% ของน้ําหนักสูงสุดที่ยกได
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2. ความบอย ควรจะฝกอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง

3.  ความนาน  ในการฝกความทนทานจะตองใชระยะเวลานานในกิจกรรมที่ตองใชเวลา
และจะตองมีจํานวนครั้งมากในกิจกรรมที่นับจํานวนครั้ง เชน การยกน้ําหนัก

การเสริมสรางความออนตัว

ความออนตัวเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่สําคัญมาก
ความออนตัวนั้น จะชวยใหขอตอมีการเคลื่อนไหวไดคลอง และไดตลอดชวงของการเคลื่อนไหว
ดังที่ มนัส (2548: 75) ไดกลาวถึงปจจัยของความออนตัวข้ึนอยูกับ

1. กระดูกและเอ็นของขอตอ
2. จํานวนของกลามเนื้อที่อยูรอบขอตอ
3. ความสามารถในการยืดตัวของกลามเนื้อที่ทํางานรวมกับขอตอนั้น

วิธีการเสริมสรางความออนตัวก็สามารถทําไดดวยการเสริมสรางปจจัยที่เกี่ยวของกับ
ความออนตัวทั้ง 3 ปจจัย คือ

1.  ยืดกลามเนื้อกอนที่จะมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกาย  เพื่อใหกลามเนื้อกลุม
ตรงขาม (Antagonists) คลายตัว จะทําใหการเคลื่อนไหวเรียบขึ้นและมีการทํางานรวมกันดีขึ้น

2.  ลดจํานวนไขมันที่อยูรอบๆ ขอตอ หรือที่ขัดขวางการเคลื่อนไหว เชน ลดไขมัน
หนาทอง  เพื่อใหกมตัวไดดีขึ้น

3. ใหกลามเนื้อและเอ็นขอตอออกกําลังแบบ Ballistic และ Show Tension คือ การฝก
ใหกลามเนื้อยืดตัวและคลายตัวโดยใหกลามเนื้อทํางานเอง (Active) หรือใชแรงภายนอก (Passive)
ก็ได
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การเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

การฝกเพื่อพัฒนาความอดทนจําเปนตองฝกใหสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ มปีระสทิธภิาพในการทาํงานทีสู่งขึน้  วธีิฝกความอดทนเปนการฝกความสามารถ
ของรางกายในการใชออกซิเจน  ดังที่ มนัส (2548: 75-76) ไดกลาวถึงการเสริมสรางจึงควรยึด
หลักการดังตอไปนี้

1.  กิจกรรมการออกกําลังกาย จะตองเปนกิจกรรมที่ไดใชกลามเนื้อมัดใหญๆ และ
ทําติดตอหรือทําตอเนื่องกันได

2.  ความหนักของการออกกําลังกาย ควรจะใหชีพจรขึ้นสูงถึงชีพจรเปาหมาย (Target
Heart Rate)

3.  ความนานหรือระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้งตองไมนอยกวา 15 นาที
(ไมนับเวลา Warm up และ Cool Down)

4. ความบอยในการออกกําลังกาย จะตองไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห

นอกจากหลักการตางๆ ในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแตละดาน
แลว ยังมีปจจัยดานอื่นที่มีอิทธิพลตอผลของการฝกดวย เชน พันธุกรรม ชนิดของโปรแกรม
การฝก วิธีการออกกําลังกายในโปรแกรมการฝก การคงสภาพของการฝก (maintenance)
การหยุดฝก (detraining) การฝกใหม (retraining) เปนตน  ดังนั้น เพื่อใหเกิดผลของการฝกไดผล
และมีประสิทธิภาพ นักกีฬา หรือผูฝกจะตองพิจารณานําสิ่งเหลานี้ไปใชกับหลักของการฝก
ในแตละดานดวย

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

การทีจ่ะทราบภาวะของรางกายเกีย่วกบัความสามารถในการทาํหนาทีต่างๆ ไดในระดบัใด
ระดับหนึ่ง ทําไดโดยการทดสอบสมรรถภาพ  ซ่ึงมีวิธีการหลายอยางเพื่อการวัดหรือทดสอบ
สมรรถภาพในหลายๆ องคประกอบ เครือ่งมอืหรือกระบวนการในการทดสอบตองมคีวามเที่ยงตรง
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(Validity) ความเชื่อถือได (Reliability) และมีความเปนปรนัย (Objectivity)  อีกทั้งมีเทคนิคที่เปน
มาตรฐาน

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในแตละชนิดนั้น จะขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของ
การทดสอบ  โดยเพื่อใหทราบระดับสมรรถภาพทางกาย ของผูเขารับการทดสอบใหครอบคลุม
ทกุประเดน็และองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  ซ่ึงเปนวธีิทีจ่ะใชในการประเมนิสมรรถภาพ
ทางกายของแตละบุคคล  เพื่อใหรูวาตนเองมีระดับสมรรถภาพทางกายเปนอยางไร  ตองมีการ
เสริมสรางในดานใดบาง ตั้งแตในอดีตจนถึงปจจุบัน มเีครื่องมือและแบบทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายมากมาย โดยท่ีมีเครื่องมือทดสอบตางๆ เชน

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ACSM (American College of Sport Medicine

เปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีส่รางขึน้มาเพือ่ใหบคุคลทัว่ไปสามารถทีจ่ะทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของตนเองได โดยไมตองมีอุปกรณอะไรยุงยากซับซอน แบบทดสอบของ
ACSM มีรายการในการทดสอบทั้งหมด 4 รายการ  ซ่ึงในแตละรายการจะสามารถวัดสมรรถภาพ
ทางกายในเรื่อง Health-Related Physical Fitness ไดโดยตรง  โดยมีรายละเอียดและวิธีในการ
ทดสอบดังนี้ (American College of Sport Medicine, 1998: 5)

1. การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต “วิ่งระยะทาง 1,600 เมตร”
2. ทดสอบความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ “ดันพื้น”
3. การทดสอบความออนตัว “นั่งงอตัว”
4. การทดสอบสัดสวนของรางกาย “Body Mass Index and Waist-to-Hip Ratio”

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานระหวางประเทศ (ICSPFT-International
Committee for the Standardization of Physical Fitness Test )

ในโอกาสที่ประเทศญี่ปุนไดรับเกียรติเปนเจาภาพในการจัดการแขงขันกีฬาโอลิมปค
คร้ังที ่18 ณ กรุงโตเกยีว เมือ่ พ.ศ. 2507 ไดเชือ้เชญิบรรดาผูแทนตางๆ รวมกนัจดัตัง้คณะกรรมการ
นานาชาติ  เพื่อสรางมาตรฐานขอทดสอบสมรรถภาพ คณะกรรมการนี้ไดเร่ิมประชุมครั้งแรก
ในป 40 นั้น และไดประชุมตอมาอีกปละครั้ง จนถึงครั้งสุดทายซึ่งเปนครั้งที่ 5 ไดประชุมกันที่
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เม็กซิโกซิตี้ ประเทศเม็กซิโก คือ กอนที่จะเริ่มการแขงขันกีฬาโอลิมปกครั้งที่ 19 คือ ในวันที่ 4-6
ตุลาคม พ.ศ. 2511 (ค.ศ. 1966)  เพื่อจะสรางขอทดสอบสมรรถภาพทางกายมาตรฐานขึ้นใชทํา
การทดสอบ ชายหญิงอายุตั้งแต 6-32 ป ของประเทศตางๆ ทั่วโลกเพื่อเก็บขอมูลนํามาเปรียบเทียบ
สมรรถภาพทางกายของกันและกัน  คณะกรรมการไดพิจารณาอยางรอบคอบในการกําหนด
ขอทดสอบสมรรถภาพทางกายในลกัษณะทีบ่งถึงความเรว็ พลังหรืออํานาจบงัคบัตวั ความแขง็แรง
ความอดทน ความคลองแคลววองไวและความออนตัว โดยกําหนดขอทดสอบขึ้น 8 รายการ และ
กําหนดใหประเทศสมาชิกทดลองไปทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของเยาวชน 3 ระดับอายุ
คือ 6, 12 และ 18 ป โดยสุมตัวอยางอายุละ 30 คน  เพื่อนําผลไปชวยพิจารณาเปรียบเทียบกัน
ในการประชุมคณะกรรมการระหวางประเทศครั้งที่ 6 ที่ประเทศอิสราเอล พ.ศ. 2512 (วิริยา,
2529: 141)

แบบทดสอบมาตรฐานระหวางประเทศ ประกอบดวยขอทดสอบ 8 รายการ ดังนี้

1. วิ่ง 50 เมตร (50 Meters Sprints)
2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)
3. แรงบีบมอื (Grip Strength)
4. ลุกนั่ง 30 วินาที (30 seconds Sit-Up)
5. ก) ดึงขอ (Pull up) ชายอายุ 12 ปขึ้นไป ข) งอแขนหอยตัว (Flexed-Arm Hang)

ชายอายุต่ํากวา 12 ป และหญิงทุกชวงอายุ
6. วิ่งเก็บของ (Shuttle Run)
7. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)
8. วิง่ระยะไกล (Distance Run) 1,000 เมตร สําหรับชายอายตุัง้แต 12 ปขึน้ไป 800 เมตร

สําหรับหญิงอายุตั้งแต 12 ปขึ้นไป และ 600 เมตร ทั้งชาย-หญิงที่อายุต่ํากวา 12 ป

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย KASETSART YOUTH FITNESS TEST

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย  KASETSART Youth Fitness Test  เปนแบบทดสอบ
ที่ไดพัฒนาขึ้นโดยมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ในป 2541 โดยไดรับการสนับสนุนจากสํานักงาน
คณะกรรมการสงเสริมและประสานงานเยาวชนแหงชาติ สํานักนายกรัฐมนตรี ประกอบดวย
6 รายการทดสอบ ดังนี้ (สุพิตร, 2541: 4)
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1.  ลุกนัง่ 60 วนิาท ี(Sit-Up 60 seconds) วดัความแขง็แรงและความอดทนของกลามเนือ้ทอง

2.  ดันพื้น 30 วินาที (Push-Up 30 seconds) วัดความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อแขน และกลามเนื้อสวนบนของรางกาย

3.  นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit-and-Reach) วัดความออนตัวของกลามเนื้อหลังในการ
เหยียดและงอ

4.  วิ่งออมหลัก (Zig-Zag Run) วัดความคลองแคลววองไว

5.  วิ่ง/เดินระยะทาง 1,000 เมตร (1,000 Meters Run/Walk) วัดความอดทนของระบบ
หายใจและระบบไหลเวียนเลือด

6.  วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (Skinfold Thickness)  เพื่อประเมินปริมาณไขมัน
สะสมรางกายโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาอายุ 7-9 ป และ 10-11 ป
มีรายการทดสอบดังนี้ (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2544: 17)

1.  วิ่ง 50 เมตร (50 Meters Sprints)
2. ยืนกระโดดไกล (Standing Broad Jump)
3.  ลุก-นั่ง 30 วินาที (30 Seconds Sit-Up)
4.  วิ่งเก็บของ (Shuttle Run)
5.  นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach)
6.  ดึงขอราวเดี่ยว (Pull-Up) สําหรับชายอายุ 12 ปขึ้นไป งอแขนหอยตัว (Flexed-Arm

Hang)  สําหรับชายอายุต่ํากวา 12 ป และหญิงทุกชวงอายุ
7.  แรงบีบมือที่ถนัด (Hand Grip)
8. วิ่งทางไกล 600 เมตร (Distance Run) สําหรับชายและหญิง อายุต่ํากวา 12 ป
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย AAHPERD

สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา
(AAHPERD)  ซ่ึงทําหนาที่สงเสริมสุขภาพพลานามัยของประชาชนชาวอเมริกัน ไดคิดคนแบบ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายขึ้น คือ AAHPERD Youth fitness test (วิริยา, 2529: 133) และในป
ค.ศ. 1957 ไดทําการทดสอบเด็กหญิงและเด็กชายชาวอเมริกันระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 ถึง
ระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 8,500 คน  การทดสอบครั้งนี้นับไดวาไดรับผลสําเร็จอยาง
ดียิ่ง  เพราะทําใหเขาไดรับทราบความบกพรองของสุขภาพตนและหันมาสนใจ ตื่นตัว ในการ
สรางเสริมสุขภาพและสมรรถภาพกันมากขึ้น รัฐบาลสมัยประธานาธิบดีไอ เซนต เฮาว  ไดใหการ
สนับสนุนเปนพิเศษ และตั้งคณะกรรมการการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน
ขึ้นมาชุดหนึ่งเรียกวา President’s Council on Youth Fitness มีหนาที่รับผิดชอบเรื่องสมรรถภาพ
ทางกายของเยาวชนโดยเฉพาะแบบทดสอบที่ใชประกอบดวย 7 รายการ ดังนี้

1.  ดึงขอ (Pull-Up) สําหรับนักเรียนชายและงอแขนหอยตัว (Flexed-Arm Hang)
สําหรับนักเรียนหญิง

2.  ลุกนั่ง (Sit-Up)
3. วิ่งเก็บของ (40-Yards Shuttle Run)
4.  ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump)
5.  วิ่ง 50 หลา (50-Yards Run)
6.  ขวางลูกซอฟทบอล (Softball Throw)
7.  เดิน-วิ่ง 600 หลา (600-Yards Run-Walk)

ตอมาในป ค.ศ. 1975 ไดมีการปรับปรุงแบบทดสอบ AAHPERD Youth Fitness Test
โดยทําการปรับปรุงแบบทดสอบ 3 รายการ คือ

1.  รายการลุก-นั่ง  จากเดิมเปนการทําลุก-นั่งขาเหยียด  ตอมาเปลี่ยนเปนลุก-นั่งขางอ
เพื่อวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง

2.  การขวางลูกซอฟทบอล  ไดตัดออกจากแบบทดสอบ  เพราะเปนการวัดลักษณะทาง
ทักษะมากกวาการวัดทางสมรรถภาพ
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3.  รายการวิง่และเดนิ 600 หลา ไดมกีารปรบัปรงุโดยสามารถเลอืกปฏบิตัไิดใน 2 ลักษณะ
คือ วิ่ง 1 ไมล หรือวิ่ง 9 นาที สําหรับเด็กอายุ 10-12 ป และวิ่งระยะทาง 1.5 ไมล หรือ 12 นาที
สําหรับเด็กอายุ 13 ปขึ้นไป

ในป ค.ศ. 1979 AAHPERD ไดปรับปรุงแบบทดสอบเพื่อวัดสมรรถภาพทางกายขึ้นแทน
แบบทดสอบ AAHPERD Youth Fitness Test  โดยเริ่มใชในป ค.ศ. 1980 (กรรวี, 2540: 1-3) และ
เรียกแบบทดสอบใหมนี้วา AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test (HRPFT)
(Docherty, 1996: 289) ประกอบดวยรายการวัดดานตางๆ ดังนี้

1.  การทาํงานของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ (Cardio-Respiratory Function)
แบบทดสอบทีเ่ลือกใชไดแก วิง่ระยะทาง 1 ไมล หรือ 9 นาท ีหรือวิง่ระยะทาง 1.5 ไมล หรือ 12 นาที
สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 13 ปขึ้นไป

2.  การวัดเนื้อเยื่อไขมัน (Body Composition) โดยคํานวณเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
โดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 2 ตําแหนง คือ บริเวณกลามเนื้อ Triceps และบริเวณใต
กระดูกสะบักหลัง (Subscapular)

3.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและขาทอนลาง  แบบทดสอบที่ใช
คือ ลุก-นั่ง (Modified Sit – Up)

4. นั่งงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) สําหรับวัดความออนตัว

แบบทดสอบ HRPFT นี้ แสดงความแตกตางอยางมากจากการทดสอบและแนวความคิด
ในดานสมรรถภาพทางกายซึ่งเปนที่แพรหลายในชวง 30 ปที่ผานมา โดยแบบทดสอบนี้แสดงให
เห็นถึงคุณคาของการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  ซ่ึงเปนการรักษาไวซ่ึงสุขภาพที่ดีของบุคลากร
เปลี่ยนแปลงแนวคิดดังกลาวนี้  เนื่องมาจากความรูที่วาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
ไมไดหมายถงึการวดัสมรรถภาพทัง้หมด (Total Fitness)  ดงันัน้ จะเหน็ไดวาพืน้ฐานแนวความคดิ
ของแบบทดสอบนี้แตกตางไปจากการสรางแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในอดีตที่ผานมา
(กรรวี, 2540: 2)
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และในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเห็นถึงคุณคาของการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดี
จึงมุงความสําคัญไปที่การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยจึง
ไดเลือกใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ AAHPERD Health-Related Physical
Fitness Test  (กรรวี, 2540: 1-2)  ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ

1. วิ่งหรือเดิน 1 ไมล (One-Mile Walk/Run) ใชวัดความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ

2.  การวัดสวนประกอบของรางกาย สําหรับวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใช
วิธีการวัดดรรชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI)  ซ่ึงคํานวณไดจากสูตร (American Alliance
for Health, Physical Education, Recreation, 1999: 126)

ดรรชนีมวลกาย   =

3.  นั่งกมตัวไปขางหนา (Sit and Reach) ใชวัดความออนตัว

4.  ลุก-นั่ง 1 นาที (Sit-Up)  เพื่อวัดความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ

ทฤษฎีและหลักการสรางการฝกแบบวงจร

ความหมายของการฝกแบบวงจร

การฝกแบบวงจร (Circuit training) นั้น เปนวิธีการฝกกลามเนื้อเพื่อสงเสริมหรือรักษา
สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป อาจจะเปนการฝกแบบน้ําหนัก การบริหารกาย ทักษะทางกีฬา
แตละชนิดหรือเพิ่มกิจกรรมทางยิมนาสติกเขาไปดวย  วิธีการฝกแบบนี้ไดมีการคิดคนขึ้นมา
เมื่อประมาณป ค.ศ. 1957 ผูที่คิดคน คือ Morgan และ Adamson แหงมหาวิทยาลัยลีดส ประเทศ
อังกฤษ (อางถึงใน พีระพงศ, 2538: 143) ไดกลาววา

น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)
สวนสูง (เมตร) × สวนสูง (เมตร)
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…ลักษณะการฝกแบบนี้เปนการฝกโดยมีการวางแผนอยางดี  เพื่อพัฒนาองคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกาย เชน ความแข็งแรง (Strength) ความอดทน (Endurance)
ความสามารถของขอตอ (Flexibility) ความคลองตัวในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว
(Agility)  องคประกอบตางๆ เหลานี้จะมีการพัฒนาไปพรอมๆ กัน โดยการจัดฝกเปน
สถานี และหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี โดยมีขอกําหนดวาทุกคนจะตองทําเวลาได
ดีขึ้น หรือทํางานไดมากกวาในเวลาเทาเดิมหลังจากมีการฝกไปแลวชวงหนึ่ง…

Casady et al. (1965: 168) ไดกลาวถึงความหมายในการฝกแบบวงจรไววา “เปนวิธีการ
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายโดยรวม  ซ่ึงเปนการรวมเอากิจกรรมตางๆ ที่เกี่ยวของกับการออก
กําลังกายเขามาจัดเปนวงจร หรืออีกนัยหนึ่งวงจร หมายถึง กลุมกิจกรรมซึ่งกิจกรรมในวงจร
ดังกลาวนี้จะอยูตามที่ตางๆ ที่จัดไว เรียกวา สถานี มีการกําหนดวิธีปฏิบัติ จํานวนครั้งในการทํา
กิจกรรมแตละสถานี และมีการหมุนเวียนไปตามสถานีตางๆ จนครบ และในระหวางการปฏิบัติ
กิจกรรมอยูนั้น  ผูฝกจะตองปฏิบัติใหตอเนื่องกันไปจนครบทุกสถานี”

Anshell (1991: 29) ไดใหความหมายของการฝกออกกําลังกายแบบวงจรวา

…การฝกออกกําลังกายแบบวงจรเปนการออกกําลังกายที่ตอเนื่องกันของแตละสถานี 
ประกอบกัน  การปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายในแตละสถานี จะมีเวลาหรืออาจจะ
เปนจํานวนครั้งที่ไดกําหนดไวแนนอนแลว  กิจกรรมที่ใชประกอบการฝก เชน การฝก
ดวยน้ําหนัก หรือ Free Weight กายบริหาร  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่ง
การขี่จักรยาน…

Howley and Frank (1992: 274) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา การฝกแบบวงจรเปนวิธี
ที่ไดผลดีในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย  จุดสําคัญอยูที่การทําใหมีความหลากหลาย
มากทีสุ่ดในการออกกาํลังกาย  กระจายงานไปยงักลามเนือ้จาํนวนมากกวาทีใ่ชในการออกกาํลังกาย
แบบใดแบบหนึ่งแบบเดียว และมีการออกกําลังกายหลายแบบสําหรับสมรรถภาพทุกดาน วงจร
อาจมีประกอบดวยส่ิงตางๆ ดังตอไปนี้

1. เคลื่อนจากอุปกรณการออกกําลังกายอยางหนึ่งไปยังอีกอยางหนึ่ง โดยมีชวงเวลาพัก
ส้ันๆ อาจจะมีการออกกําลังกายโดยใชจักรยานวัดงานเปนเวลา 5-10 นาทีแลวไปวิ่งบนลูวิ่งกล
หลังจากนั้นไปใชเครื่องออกกําลังกายแบบกรรเชียงเรือ แลวใชเครื่องกาวขึ้นลงและตอไปเรื่อยๆ
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2.  การออกกําลังกาย  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อ
ที่ใชกันทั่วไป โดยทํา 2-3 เซท กอนที่จะเคลื่อนไปใชทาอื่นตอไป

3. วงจรที่ตั้งไวรอบๆ หองขนาดใหญมีปายติดไวเพื่ออธิบายวิธีการออกกําลังกาย
ในแตละจุดกอนที่จะวนไปยังจุดตอไป  วงจรอาจรวมกิจกรรมที่เปนการอบอุนรางกายกิจกรรม
เพื่อความออนตัว  การออกกําลังกายเพื่อสรางความแข็งแรงโดยใชแรงตานทานหรือน้ําหนัก และ
กิจกรรมแบบแอโรบิก อาจจะติดเปาหมายในระยะเริ่มตน ระยะกลาง และขั้นสูงไวที่แตละชุด
โดยระบุจํานวนครั้ง (หรือระยะเวลา) ที่ตองทํา มีอุปกรณตรวจสอบอัตราการเตนของหัวใจที่เปน
เปาหมายหลังจากการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวย

Robergs and Roberts (1996: 420) ยังไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา

…เปนรูปแบบหนึ่งของการฝกความแข็งแรง  ซ่ึงประกอบดวยการฝกความแข็งแรงที่ใช
ทาการฝกตางๆ รวมกนัเปนชดุหนึง่ๆ  การฝกแบบวงจรเปนวธีิการฝกทีใ่หผลดใีนการพฒันา
ความแข็งแรงและความออนตัว และยังชวยเพิ่มความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจไดดวย…

สวนในประเทศไทยนั้นไดมีนักวิชาการและนักพลศึกษาไดใหความหมายของการฝก
ออกกําลังกายแบบวงจรไววา

สุพิตร และ วัลลีย (2532: 143) ไดกลาววา

…การฝกแบบวงจร เปนเทคนิควิธีหนึ่งที่ใชออกกําลังกายเพื่อมาชวยในการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายโดยสวนรวม  การฝกแบบวงจรประกอบดวยรายละเอียดทาการออก
กําลังกายที่กําหนดไวในสถานีตางๆ  ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรมที่แตกตางกันไป ในการ
ปฏิบัตินักเรียนจะยายไปตามสถานีตางๆ  ซ่ึงอาจจะเปนกลุมเล็กๆ หรือไปทลีะคนก็ได
นักเรียนจะไดปฏิบัติทาทางการออกกําลังกายในแตละสถานี ตามระยะเวลาหรือจํานวน
คร้ังที่กําหนด…
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พลพักษ (2538: 32) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรไววา “รูปแบบการฝกออกกําลังกาย
แบบหนึ่งที่ไดนําเอากิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยางผสมผสานกัน โดยจัดกิจกรรม
ดังกลาวออกเปนสถานี  ซ่ึงแตละสถานีจะมีกิจกรรมที่แตกตางกันไป และวัตถุประสงคในการฝก
แบบนี้ก็คือ เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม  ในการฝกนั้นผูฝกจะตองปฏิบัติตามที่ได
กําหนดเอาไว ไมวาจะเปนลักษณะการเคลื่อนไหว จํานวนครั้งในการทํากิจกรรมในแตละสถานี
เมื่อทํากิจกรรมในแตละสถานีเสร็จแลว ผูฝกจะตองหมุนเวียนไปสูสถานีอ่ืนจนครบทุกสถานี
ในขณะที่ปฏิบัติกิจกรรมอยูนั้น จะตองปฏิบัติใหตอเนื่องกันไปโดยไมมีการหยุดพักแตอยางใด”

อนันต (2538: 89) ไดกลาวถึงการฝกแบบสถานีวา

…การฝกแบบวงจรสถานี (Circuit training) เปนการฝกที่เนนความแข็งแรง ควบคูไปกับ
ความอดทน  การฝกจะทําไปทีละสถานี ทําในระยะเวลาอันสั้นเทาที่จะทําได แลวเปลี่ยน
ไปสถานีอ่ืนอีก  การกําหนดกิจกรรมในแตละสถานีนั้นตองใหเหมาะสมกับสภาพของ
นักกีฬาแตละคน จํานวนครั้งที่ทํา จํานวนสถานี และกิจกรรม จะตองกําหนดบนพื้นฐาน
ของนักกีฬาแตละคน แตอยางนอยแตละสถานีจะตองทําซ้ํา (number of  repetition)
จํานวน 3 คร้ัง ควรจะทําการบันทึกเวลาแตละสถานี บันทึกการทําซ้ํา และเวลาทั้งหมด
ที่ทําของแตละคนไวทุกครั้ง  ถาผูฝกตองการฝกความเร็วก็ใหทําซ้ํานอยคร้ัง  แตจะตอง
ทําใหเร็วที่สุดในแตละสถานี  การฝกชนิดนี้การเพิ่มความเร็วในการกระทําในแตละ
สถานีเปนสิ่งจําเปน  การทําซ้ําอาจจะคงที่  แตจะตองใหความเร็วในการกระทํานั้นเร็วข้ึน
ซ่ึงถือวาเปนการเพิม่ความหนกัของงานและจะทาํใหนกักฬีามสีมรรถภาพทางกายดขีึน้ดวย
สถานีกิจกรรมควรจะมีตั้งแต 9-10 สถานี  ขอไดเปรียบของการฝกแบบสถานีก็คือ ผูฝก
สามารถจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับชนิดของกีฬาชนิดนั้นๆ ได และทําเปนหมูได
ตางคนตางทําตามความสามารถของตนเอง  และจดบันทึกเวลาและจํานวนครั้งไว  เพื่อ
การกระตุนนักกีฬามีกําลังใจ ทําเวลาใหดีขึ้นในครั้งตอไป และถาจะใหดีก็อาจจะมีการ
แขงขันในดานการทําเวลาใหดีขึ้นของแตละคน อาจจะจับคูกันหรือเปนทีมก็ได  เพื่อเปน
แรงกระตุนใหนักกีฬาตั้งใจฝกซอมมากขึ้น…
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อนงค (2542: 22) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรไววา

…เปนการออกกําลังกายแบบหนึ่งที่นําเอากิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยาง
ผสมผสานกัน โดยจัดเปนสถานี  ซ่ึงในแตละสถานีจะมีกิจกรรมที่แตกตางไป ขึ้นอยูกับ
วัตถุประสงคในการฝกวาตองการใหเกิดผลในดานใดในการฝกนั้น  ผูฝกจะตองปฏิบัติ
ตามที่ไดกําหนดเอาไว ไมวาจะเปนจํานวนครั้งในการทํากิจกรรมแตละสถานี หรือเวลา
ที่กําหนดเอาไวเมื่อทํากิจกรรมเสร็จแตละสถานี  ผูฝกจะตองหมุนเวียนไปสูสถานีอ่ืน
จนครบทุกสถานี โดยจะตองปฏิบัติใหตอเนื่องกันไป ไมมีการหยุดพักแตอยางใด…

กุลธิดา (2547: 24) ไดสรุปความหมายของการฝกแบบวงจรวา

…การออกกําลังกายแบบหนึ่งที่นําเอากิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยางผสมผสาน
กัน  เพื่อเปนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม โดยจัดเปนสถานี  ซ่ึงในแตละสถานี
อาจจะมีกิจกรรมตางๆ กัน ขึ้นอยูกับวัตถุประสงค เชน การฝกความแข็งแรง ความอดทน
ของกลามเนื้อ ความออนตัว และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ
ในการปฏิบัตินักเรียนจะยายไปตามสถานีตางๆ  ซ่ึงอาจจะเปนกลุมเล็กๆ หรือไปทีละคน
ก็ได โดยจะตองปฏิบัติใหตอเนื่องกันไปจรครบทุกสถานี…

พิชิต (2547: 127) ได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 นับเปนการฝกที่นิยมใชกันมากในปจจุบัน…

นอกจากนี้ มนัส (2548: 77) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา

…เปนวิธีการฝกการทํางานของกลามเนื้อ คือ ใชทาการบริหารรางกายรวมกับการฝกดวย
น้ําหนัก (Weight training)  บางครั้งอาจรวมกิจกรรมทางยิมนาสติกเขาไปดวย แตจะตอง
วางแผน  เพื่อจะไดพิจารณาถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายทั้งหลาย   ซ่ึงการฝก
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จะจัดไวเปนสถานีแลวมีการหมุนเวียนฝกไปจนครบทุกสถานี โดยยึดหลักวานักกีฬา
จะตองออกกําลังกายตามสถานีนั้นๆ ดวยเวลาที่ดีขึ้น หรือทํางานไดมากกวาแตใชเวลา
เทาเดิม…

จากความหมายที่ไดกลาวมาแลวขางตน พอจะสรุปไดวา การฝกแบบวงจร หมายถึง
รูปแบบการฝกออกกําลังกายแบบหนึ่ง ที่ไดนําเอากิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยางมาไว
ดวยกนั เชน การบรหิารกายทามอืเปลา การฝกดวยน้าํหนกั หรืออาจจะเปนทกัษะของกฬีาแตละชนดิ
ซ่ึงตองพิจารณาใหเหมาะสมกับผูฝก โดยการจัดกิจกรรมดังกลาวออกเปนสถานี แลวฝกหมุนเวียน
กนัไปจนครบทกุสถานโีดยไมมกีารหยดุพกั  จดุประสงคในการฝกแบบนีก้ค็อื เพือ่พฒันาสมรรถภาพ
ทางกายโดยรวม และจะพัฒนาใหดีขึ้นไดก็โดยอาศัยการฝกที่เพิ่มความหนักของงาน ความนาน
ความบอยครั้ง  เพื่อจะไดเสรมิสรางสมรรถภาพทางกายใหดียิ่งขึ้น

ประโยชนของการฝกแบบวงจร

การฝกแบบวงจรก็เปนรูปแบบการฝกออกกําลังกายแบบหนึ่งที่ไดมีการคิดคนขึ้นมา
ซ่ึงมลัีกษณะเฉพาะตวั และมคีณุสมบตัใินการสรางสมรรถภาพทางกายไดด ี ดงันัน้ จงึมนีกัวชิาการ
และนักพลศึกษาไดใหทรรศนะถึงประโยชนและขอดีในการฝกออกกําลังกายแบบวงจร  ซ่ึงพอ
จะสรุปไดดังนี้

Stone (1987: 154) ไดกลาวถึงประโยชนที่ไดจากการฝกแบบวงจรไววา

…การฝกแบบวงจรเปนการฝกที่ครอบคลุมถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น สามารถกระทําไดโดยเพิ่มระยะหางของ
สถานี หรือเพิ่มกิจกรรมที่เปนแอโรบิก เชน การวิ่งขึ้น-ลงบันได การขี่จักรยาน
นอกจากนั้นการฝกในลักษณะนี้ สามารถจะฝกสมรรถภาพเฉพาะดานตามที่ตองการได
และยังฝกทักษะกีฬาแตละประเภทไดอีกดวย…
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พิชิต (2535: 127) ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกแบบวงจรไววา

…การฝกแบบวงจร นอกจากจะเปนการฝกแบบประสมประสานกิจกรรมแลวสามารถ
ประยุกตใชโดยเฉพาะกิจกรรมเปนอยางๆ ไปได เชน การฝกดานสมรรถภาพทางกาย
ก็จัดใหแตละสถานีเปนเรื่องการเสริมสรางหรือทดสอบสมรรถภาพทางกายดานตางๆ
หรือถาเปนการฝกทักษะทางดานกีฬา ก็จะจัดใหแตละสถานีเปนทักษะยอยๆ ของกีฬานั้น
การฝกอาจจะใชพืน้ทีบ่ริเวณมหาวทิยาลยัวทิยาลยั โรงเรยีน สนามฟตุบอล โรงฝกพลศกึษา
โดยกําหนดใหแตละสถานีอยูตอเนื่องกันเปนวงจร…

พลพักษ (2538: 34) ไดกลาวสรุปถึงประโยชนที่ไดจากการฝกแบบวงจรไว คือ

…การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของผูฝกโดยรวม ไมวาจะเปนดานความแข็งแรงและ
ความอดทนของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความออนตัว
ความคลองแคลว ความสมดุล เปนตน  นอกจากนี้ การฝกในลักษณะนี้ยังสามารถ
ประยุกตวิธีดําเนินการไปใชในการฝกทักษะกีฬา หรือการทดสอบก็ได  ทั้งนี้ ก็แลวแต
วัตถุประสงคของผูฝกวาตองการใหผูเขารับการฝกเกิดผลในดานใดเปนหลักสําคัญของ
การฝกในครั้งนั้น…

นอกจากนี้ พีระพงศ (2538: 144) ยังไดกลาวถึงขอดีของการฝกแบบวงจรวา

1. สามารถจัดและดัดแปลงสถานที่ไดงายและเหมาะสม
2. เปลี่ยนกิจกรรมและเปลี่ยนบรรยากาศ
3. กระตุนและจูงใจผูฝกใหมีความตองการเอาชนะ
4. สามารถจัดเปนชุดเปนกลุมไดเหมาะสมตามจํานวนผูฝก

กลาวโดยสรปุแลว ประโยชนทีไ่ดรับจากการฝกแบบวงจร คอื การฝกออกกาํลังกายชนดินี้
สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายโดยรวมไมวาจะเปนทางดานที่เกี่ยวกับสุขภาพหรือที่เกี่ยวกับ
ทักษะกีฬา  ทั้งนี้ ก็ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของผูฝกวาตองการใหผูเขารับการฝกเกิดสมรรถภาพ
ดานใด  นอกจากนี้ การฝกแบบวงจรยังเปนกิจกรรมที่เพิ่มความสนุก ทาทาย   ซ่ึงเปนแบบฝก
ออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับเยาวชนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย
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หลักในการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจร

ในการที่จะทําใหรางกายมีสมรรถภาพที่ดีขึ้นได  ปจจัยที่สําคัญอยางมาก คือ โปรแกรม
ในการฝก และโปรแกรมในการฝกที่ดีตองพิจารณาถึงองคประกอบตางๆ เหลานี้ คือ ความถี่ของ
การฝก ความเขมของการฝก ระยะเวลาของการฝก และแบบของการออกกําลังกาย (พิชิต, 2547:
129) และในการจัดโปรแกรมในการฝกนั้น ตองจัดใหสอดคลองกับวัตถุประสงค เชน ตองการฝก
ความแข็งแรง ฝกความอดทน หรือฝกความออนตัว เปนตน

การฝกอยางสม่าํเสมอเปนสิง่สาํคญัในการสรางสมรรถภาพทางกายสงูสดุ โดยปกตกิารฝก
ใหรางกายมีสมรรถภาพถึงระดับพอเหมาะตองใชเวลาอยางนอย 6-8 สัปดาห แตถาขาดการฝกไป
สักระยะหนึ่งแลว ระยะของการฝกก็ตองเพิ่มขยายออกไปอีก (พีระพงศ, 2538: 144)  ดังนั้น
ประสิทธิภาพสูงสุดของการฝกแบบวงจร ก็เปนรูปแบบหนึ่งที่มีผูไดพยายามคิดคนขึ้นมาเพื่อให
การฝกนั้นบรรลุเปาหมายที่วางไว  ซ่ึงไดมีนักวิชาการและนักพลศึกษาเสนอแนะเพื่อเปนแนวทาง
ในการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจรไวดังนี้

Miller and Allen (1990: 62) ไดกลาวไววา โปรแกรมการฝกแบบสถานคีวรประกอบดวย
สถานีตางๆ 9-12 สถานี ในแตละสถานีจะประกอบไปดวยกิจกรรมอยางหนึ่ง  ผูออกกําลังกาย
ดวยวิธีนี้จะตองปฏิบัติติดตอกันไป เวลาที่จะใชในแตละสถานีจะกําหนดเอาไวอยางแนนอน
เมื่อผูออกกําลังกายทํากิจกรรมจนบรรลุเปาหมาย แลวจะตองเพิ่มปริมาณงานใหหนักขึ้น
โดยกําหนดเวลาที่เปนเปาหมายใหม

Willmore and Costill (1994: 18) ไดกลาววา ในการฝกแบบวงจรจะเปนการใชทาการฝก
หรือกิจกรรมตางๆ ที่เลือกสรรไวแลวชุดหนึ่งตามลําดับที่กําหนดเอาไวเรียกวา “วงจร”  โดยที่
วงจรหนึ่งๆ จะมี 6-10 สถานี แตละสถานีจะเปนการฝกเฉพาะอยาง เชน ทาดันพื้น หรือทายก
บารเบล  หลังจากนั้นก็จะเคลื่อนไปยังสถานีตอไป โดยควรจะเคลื่อนไปใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได
ความกาวหนาจะเห็นไดจากการที่สามารถทําไดครบวงจรโดยใชเวลานอยลง หรือไดงานมากขึ้น
ในแตละสถาน ีหรือทัง้สองอยางรวมกนั  นอกจากนีก้ารทีไ่ดวิง่ขณะทีเ่ปลีย่นสถานจีะชวยเสรมิสราง
ระบบไหลเวียนโลหิตไปดวย  โดยเฉพาะถามีการขยับแตละสถานีใหหางจากกันมากขึ้น เมื่อนํา
การฝกแบบวงจรมาใชรวมกับการฝกโดยใชแรงตานทานแบบเดิมมักจะเรียกวา การฝกโดยใช
แรงตานแบบวงจร (circuit training)
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การฝกโดยใชแรงตานทานแบบเดมิ มกัจะทาํชาๆ โดยมชีวงเวลาการทาํนอยและมชีวงเวลา
การพักมาก  แตการใชแรงตานทานแบบวงจรมักจะฝกโดยใชระดับ 40%-60% ของความแข็งแรง
สูงสุดในเวลาประมาณ 30 วินาที และมีชวงเวลาพัก 15 วินาที แตก็อาจจะเพิ่มหรือลดชวงเวลา
ดงักลาวได  ตวัอยางเชน ทีส่ถานแีรกทาํใหไดจาํนวนครัง้มากทีสุ่ดในเวลา 30 วนิาท ีแลวใชเวลาพัก
15 วินาที  ระหวางนี้ใหเคลื่อนไปยังสถานีตอไปดวย  หลังจากนั้นใหฝกสถานีที่สองอีก 30 วินาที
ทําเชนนี้ไปจนกระทั่งครบทุกสถานีในวงจร  ซ่ึงอาจจะมี 6-8 สถานี โดยปกติ มักจําทํา 2-3 รอบ
การฝกโดยใชแรงตานทานแบบวงจร ชวยเสริมสรางความทนทานแบบแอโรบิกไดพอสมควร
และชวยเสริมสรางความแข็งแรง  ความทนทานของกลามเนื้อและความออนตัว  การฝกแบบนี้
ยังสามารถเปลี่ยนแปลงสวนประกอบของรางกายไดดวย โดยเพิ่มมวลของกลามเนื้อและปริมาณ
ไขมันในรางกายลดลง

เจษฎา (2530: 107) ไดกลาวถึงลักษณะของการฝกแบบวงจรไววา

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

2.  สถานีฝกมีตั้งแต 6-15 แหง แตละแหงทําการฝกกิจกรรมประมาณ 2-3 เซท และไมมี
การพักระหวางเปลี่ยนสถานี

3.  ความถี่ในการฝกแตละกิจกรรมควรเปน         เทา ของความถี่ที่กระทําไดติดตอกัน
ใน 30-60 วินาที สําหรับการฝกยกน้ําหนักควรกําหนดความหนักของลูกน้ําหนักเปน
เทาของน้ําหนักสูงสุด

4.  การบันทึกเวลาในการฝกจะกระทําตั้งแตเร่ิมตนฝก  จนกระทั่งสิ้นสุดใ
สุดทาย

5.  ความหนักของกิจกรรมการฝกควรเปน         เทาของความหนักสูงสุด

6. เวลาที่ใชในการฝกตลอดโปรแกรมมากกวา 6 นาที และอัตราชีพจรขณ
การฝกควรเปน 180 คร้ัง/นาที

11 −
2

1

2
1

 

นการฝกเซ็ท

23
 

ะสิ้นสุด
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7.  การฝกควรกระทําทุกๆ 2-3 วัน  สวนการปรับปรุงโปรแกรมการฝกใหมควรกระทํา
ภายใน 2 หรือ 3 เดือนตอมา

วุฒิพงษ และ อารี (2545: 72) ไดกลาวถึงหลักการฝกแบบวงจรไววา

1.  ตองมีการฝกดวยน้ําหนักแบบคอยเปนคอยไป ใหเหมาะสมกับระดับความสามารถ
ของกลุมที่ออกกําลังกาย

2.  ตองมีทาบริหารรางกายและขอตอตางๆ
3.  ตองมีการหมุนเวียนไปตามสถานีตางๆ จนครบ

พิชิต (2547: 127) ไดกลาวถึงหลักทั่วไปในการจัดกําหนดการฝกแบบวงจร คือ

1.  ควรมีสถานีฝกไมนอยกวา 10 สถานี  ทุกสถานีควรมีเจาหนาที่ประจําเพื่อตรวจสอบ
หรือบันทึกผลการปฏิบัติ

2.  ตองมีสถานีฝกน้ําหนักใหเหมาะสมกับระดับผูฝก
3.  ตองมีทากายบริหารที่เหมาะสม
4.  ตองมีทักษะเฉพาะอยางทางกีฬาที่ฝกหรือทักษะที่ตองการเนน
5.  ตองมีการหมุนเวียนไปตามสถานีอยางตอเนื่องและรวดเร็วภายในเวลาที่กําหนด
6.  ควรฝก 3 วันตอสัปดาห และฝกอยางนอย 6 สัปดาหติดตอกัน
7.  แตละสถานีไมควรฝกกลามเนื้อซํ้ากลุมเดียวกัน
8.  ตองมีการกําหนดเวลา หรือจํานวนครั้งในแตละสถานี และกําหนดเวลารวมของ

ทุกสถานี โดยทั่วไปแลวควรอยูระหวาง 30-45 นาที
9.  ควรใชสัญญาณนกหวีดเพื่อบอกหมดเวลาและเปลี่ยนสถานี  หากเปนพื้นที่กวาง

อาจใชประทัดก็ได

นอกจากนี้ ชิตพงษ และคณะ (2528: 41) ไดเสนอไววาในการสรางโปรแกรมการฝก
จะตองพิจารณาถึงปจจัยตางๆ ที่มีอิทธิพลตอการฝก เชน

1.   ความหนักเบา (Intensity)
2.   ระยะเวลาที่ใช (Duration)
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3. ความถี่ในการฝก (Frequency)
4. การกําหนดวัน (Placement)
5. สมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝก (Initial level of fitness)
6. อายุ (Age)
7. เพศ (Sex)
8. ความยาวนานของการฝก (Length)

ความหนักเบา (Intensity)

พชิิต (2547: 122) กลาววา การฝกควรมคีวามเขมพอสมควร โดยใหอัตราการเตนของหวัใจ
ที่เปนเปาหมายอยูระหวาง 60-90 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (ตรวจสอบโดย
การจับชีพจรแทน)  ในขั้นตนนี้เราสามารถคํานวณหาอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจได โดยใชสูตร

อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (HR max)  =  220 - อายุ

ในกรณีที่เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น จะตองใหอัตราการเตนของหัวใจอยู
ระหวาง 70-85 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจจึงจะเปนผลดีตอสุขภาพโดยรวมๆ

ซ่ึงสอดคลองกบั American College of Sport Medicine (1992: 97) ไดกาํหนดความหนกัเบา
ของงาน คือ ใชอัตราการเตนของหัวใจเปนตัวกําหนด  เนื่องจากอัตราการเตนของหัวใจมีสวน
สัมพันธกับปริมาณการใชออกซิเจน และไดเสนอวิธีการคํานวณเอาไวดังนี้

1.  หาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดซึ่งมีคาเทากับ 220 - อายุ

2.  หาขั้นต่ําสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
โดยนําอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขอ 1 คูณดวย 0.6

3.  หาขั้นสูงสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก
โดยนําอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขอ 1 คูณดวย 0.8
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4.  กําหนดความหนักของงานโดยใหพยายามรักษาอัตราการเตนของหัวใจ ขณะออก
กําลังกายใหอยูระหวางขั้นต่ําสุดกับขั้นสูงสุดที่ไดจากการคํานวณในขอ 2 และขอ 3

ระยะเวลา (Duration)

พิชิต (2547: 123) ไดกําหนดระยะเวลาของการฝก (Duration of training) เอาไวดังนี้

1.  ระยะเวลาในการฝกตอคร้ัง  การออกกําลังกายที่เขมและตอเนื่องควรใชเวลาระหวาง
15-60 ตอวัน แตถาเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงความเขมจะต่ําหรือปานกลางจะตองใช
เวลา 5-10 นาที หรือมากกวา

2.  ระยะเวลาในการฝกตอสัปดาห จะใช 3-5 วันตอสัปดาห หรือฝกวันเวนวันดังไดกลาว
มาแลว สําหรับกรีฑาบางประเภทอาจจําเปนตองฝกทุกวัน โดยเฉพาะประเภทลาน

3.  ระยะเวลาในการฝกทัง้กาํหนดการ ขึน้อยูกบัความสามารถของแตละบคุคล โดยทัว่ไป
จะใชเวลาทั้งกําหนดการอยูระหวาง 8-10 สัปดาห แตถาเปนการฝกเพื่อความทนทานหรือกําลัง
อาจใชเวลาฝกตลอดทั้งปก็ได

สุกัญญา และ สืบสาย (2540) ไดกลาวถึงระยะเวลาของการฝกวา

…ระยะเวลาในการออกกาํลังกายทีเ่หมาะสมขึน้อยูกบัระดบัความหนกัของการออกกาํลังกาย
ความฟต อายุ จุดมุงหมาย หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เวลาในการออกกําลังกาย
15-60 นาที หรือ 120 นาที ก็ได เชน ออกกําลังกายที่มีความหนักหรือความเขมสูงอาจจะ
กาํหนดเวลาทีส้ั่นกวาการออกกาํลังกายทีเ่บาทีต่องออกกาํลังกายในระยะเวลาทีน่านกวา…

ความถี่ (Frequency)

หลักการเกี่ยวกับการฝกไดกลาวถึงความถี่ของการฝกไววา ควรจะฝกวันเวนวันจะใหผล
ไดมากที่สุด  การฝกทุกวันอาจจะทําใหเกิดผลเสียได  การฝก 2 วันถือวานอยไป และมีการวิจัย
แลววาการฝก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลตางกัน (กรรวี, 2540: 199)  แตโดยท่ัวไปมีผูเสนอแนะวา
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ควรฝก 3-5 วันตอสัปดาห เชน พิชิต (2547: 122-123) เสนอแนะวา “ฝก 3-5 วันตอสัปดาห หรือ
ฝกวันเวนวันก็ได และควรมีระยะเวลาในการฝก 5-30 นาทีตอวัน โดยใชเวลาทั้งโปรแกรม
ระหวาง  8-18 สัปดาห”  สวน กุลยา (2540: 37) กลาววา “ความถี่ของการออกกําลังกายที่ดี
ควรออกสัปดาหละ 3-5 วัน ถานอยกวา 3 วัน รางกายจะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได
แตถาออกกําลังกายมากกวา 5 วัน จะนําไปสูการบาดเจ็บได ”

การกําหนดวัน (Placement)

ศิริรัตน (2539: 199) ไดกลาววา

…ความบอยในการฝกแตละสัปดาห ขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกในแตละวัน และ
ความหนักเบาของกิจกรรมที่ฝก โดยทั่วไปในการฝกควรเปน 3 วันตอ 1 สัปดาห โดยฝก
วันเวนวัน (จันทร พุธ ศุกร)  เพื่อความเหมาะสมในการพักของกลามเนื้อ  แตถาฝก 2 วัน
ตอสัปดาห  รางกายก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงไปตามที่ตองการแตไดนอยกวา 3 วันตอ
สัปดาหหรือถาฝกมากเปน 4 วนัตอสัปดาห อาจจะเปนการสูญเปลามากกวาผลดี…

สมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝก (Initial level of fitness)

ศิริรัตน (2539: 199) กลาวไววา “ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝกจะเปน
ส่ิงที่ช้ีใหเห็นการเปลี่ยนแปลงไดอยางดี  การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกจะเปนสิ่ง
ที่จําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดีขึ้นมากนอยเพียงใด”

ซ่ึงสอดคลองกับ เบญจวรรณ (2538: 133) กลาววา

…ควรทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนฝก และทดสอบเปนระยะๆ ของการฝก กอนการฝก
สมรรถภาพทางกาย  ผูเขารับการฝกควรรูสภาพรางกายของตนเองในแตละดานเพื่อจะ
ทราบระดับของสมรรถภาพ  เพื่อวางแผนการเสริมสรางสมรรถภาพ และสามารถทราบ
การเปลี่ยนแปลงสมรรถภาพดานตางๆ ไดเปนอยางดี…
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อายุ (Age)

มนัส (2548: 71) กลาววา “แมสมรรถภาพทางกายทุกคนสามารถที่จะสรางได แตถา
พิจารณาถึงความกาวหนาในการสราง จะพบวาผูที่อายุอยูในวัยหนุมสาวจะมีโอกาสในการพัฒนา
ไดดีกวาผูที่อยูในวัยผูใหญหรือมีอายุมาก”

นอกจากนี ้พรีะพงศ และ ภมร (2532: 127) ไดกลาววา “ระดบัความแขง็แรงของกลามเนือ้
จะขึ้นอยูกับชวงอายุ ในชวงอายุประมาณ 20-30 ป จะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุด
หลังจากนั้นความแข็งแรงจะคอยๆ ลดลง เมื่ออายุ 60 ปขึ้นไป  ความแข็งแรงจะลดลงประมาณ
20% ของความแข็งแรงเต็มที่ที่เคยมี”

เพศ (Sex)

มนัส (2548: 72) ไดกลาววา “โดยเฉลี่ยเพศชายจะมีสมรรถภาพทางกายดีกวาเพศหญิง
ทั้งนี้เนื่องจากธรรมชาติไดสรางเพศชายใหมีความไดเปรียบทางสรีรวิทยาในหลายๆ ดาน เชน
ระบบกระดูกและโครงราง ระบบกลามเนื้อ  ซ่ึงความไดเปรียบโดยธรรมชาตินี้ทําใหเพศชาย
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายไดดีกวาและเร็วกวาเพศหญิง”

ซ่ึงสอดคลองกับ พีระพงศ และ ภมร (2532: 127) ไดกลาววา “ความแข็งแรงของเพศหญิง
จะมีเพียง 2 ใน 3 ของเพศชาย  สวนเด็กชายจะมีพัฒนาการดานความแข็งแรงมากกวาเด็กหญิง
ในชวงเขาสูวัยรุน  เนื่องจากอิทธิพลของฮอรโมนเพศ  และเพศชายจะมีการพัฒนาขนาดของ
กลามเนื้อและความแข็งแรงเพิ่มขึ้นเร็วกวาเพศหญิง”

ความยาวนานของการฝก (Length)

การออกกําลังกายจะเห็นผลเมื่อฝกไปได 6-8 สัปดาห ถาเลิกฝกสมรรถภาพจะลดลง
ภายใน 6-8 สัปดาหเชนกัน  ดังนั้น จึงตองฝกตอเนื่องตลอดชีวิตจึงจะรักษาความสมบูรณของ
รางกายเอาไวไดตลอดไป (กรมอนามัย, 2535: 4)
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นอกจากนี้ เบญจวรรณ (2538: 136) ยังไดกลาววา

…การฝกจะตองมีความสม่ําเสมอและทําเปนประจํา คือ มีการฝกตลอดป โดยเฉพาะ
ผูที่ฝกเสริมสรางสมรรถภาพเพื่อการแขงขัน นักกีฬาสามารถไปเลนกีฬาอื่นๆ  เพื่อเปน
การพักผอนหยอนใจ และสรางความรื่นเริงทางจิตใจใหนักกีฬา  ทั้งเปนการรักษา
ความสมบูรณของรางกายไว…

จะเห็นไดวา ในการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจรจะตองคํานึงถึงจุดประสงคของ
การฝกเปนสําคัญ  จํานวนสถานีที่จัดนั้นควรจะครอบคลุมสมรรถภาพทางกายโดยรวม ไมวาจะ
เปนดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  ความอดทนและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ  ความออนตัวและสวนประกอบรางกาย ควรจะมี 8-12 สถานีโดยประมาณ และ
มีการกําหนดกิจกรรมของแตละสถานีไวชัดเจน และแตละสถานีก็ไมควรจะมีกิจกรรมที่ซํ้ากัน
สวนการจัดลําดับสถานีนั้น  ผูจัดควรคํานึงถึงกลุมกลามเนื้อ  กลาวคือ ตองไมทําใหกลามเนื้อ
เมือ่ยลาจนเกนิไป โดยมกีารสลบัไปมาระหวางกลามเนือ้ขา ลําตวั แขน  นอกจากนีจ้ะตองพจิารณาถึง
ปจจัยอ่ืนๆ ที่มีอิทธิพลตอการฝกดวย เชน ความหนักของงาน ระยะเวลาที่ใชในการฝก ความบอย
คร้ังในการฝก  การบริโภคอาหารและการพักผอน  นอกจากนี้ การจัดโปรแกรมการฝกแบบวงจร
ยังสามารถนํามาประยุกตใชกับทักษะกีฬาแตละชนิดไดอีกดวย

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ

งานวิจัยในประเทศ

งานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกออกกําลังกายแบบวงจรนี้  ผูวิจัยไดทําการศึกษาคนควา
เอก สารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ  เพื่อนํามาเปนแนวทางและสนับสนุนการวิจัยแลวพบวา มีผูสนใจ
และทําการวิจัยเกี่ยวกับการฝกแบบวงจรอยูบาง แตก็มีความแตกตางกันไปในกิจกรรมการฝก
สําหรับการฝกแบบวงจรที่ผูอ่ืนไดวิจัยเอาไว พอจะสรุปไดดังนี้

ชาติชาย (2536: 56-58) ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบวงจรที่มีผลตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจของนิสิตชาย
และหญิง  กลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน โดยวิธีการสุมแบบงาย โปรแกรมการฝกประกอบ
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โปรแกรมการฝก 10 สถาน ีใชหลักการฝกของ Berger ทาํการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห กอนและหลงั
การทดลอง  ทําการทดสอบวัดความแขงแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต
และระบบหายใจ  วเิคราะหขอมลูดวย Mann Whitney U Test  ผลการวจิยัพบวา  ความแขง็แรงของ
กลามเนื้อระหวางนิสิตชายและหญิงแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แตความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ระหวางนิสิตชายและนิสิตหญิง ไมแตกตางกันอยางมีนัย
สําคัญที่ระดับ .05  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  นั่นคือ
การฝกดวยน้ําหนักแบบวงจรมีผลตอการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

พลพักษ (2538: 72-75) ไดศึกษาผลของการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนคําบกวิทยาคาร จังหวัดมุกดาหาร และเพื่อ
เปรียบเทียบสมรรถภาพของนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 ระหวางกลุมที่มีการฝกแบบ
วงจร และกลุมที่มีการฝกแบบอิสระ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาปที่ 2
โรงเรียนคําบกวิทยาคาร จังหวัดมุกดาหาร ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2537 จํานวน 60 คน โดยสุม
ตัวอยางแบบหลายขั้นตอน แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 30 คน เครื่องมือที่ใช
ในการวิจัยคร้ังนี้ คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย และโปรแกรมการฝกแบบวงจร 10 สถานี
เปนเวลา 6 สัปดาห  การวิเคราะหขอมูลในการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ
ความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยโดยใชคา “ที” (T- test)  เพื่อหาคาความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05  ซ่ึงผลการวจิยัพบวา นกัเรยีนทีผ่านการฝกแบบวงจร 10 สถาน ีเปนเวลา 6 สัปดาห มสีมรรถภาพ
ทางกายที่ดีขึ้นกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  รวม 2 รายการ คือ ลุก-นั่ง การวิ่ง
1 ไมล  ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห  สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รวม 3 รายการ คือ ความหนาของไขมันใตผิวหนัง ลุก-นั่ง
และการวิ่ง 1 ไมล

อนงค (2542: 75-80) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝกกระโดดไกลและการฝก
กระโดดไกลควบคูกับการฝกแบบวงจรที่มีตอความสามารถในการกระโดดไกล  โดยใชกลุม
ตัวอยางเปนนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนพญาเย็นวิทยา จังหวัดนครราชสีมา
จํานวน 60 คน  ซ่ึงมาจาการสุมตวัอยางแบบเฉพาะเจาะจง แบงเปน 2 กลุม  กลุมที่ 1 ฝกตาม
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โปรแกรมการฝกทักษะกระโดดไกล  กลุมที่ 2 ฝกตามโปรอกรมการฝกทักษะกระโดดไกลควบคู
กับการฝกแบบวงจร  ใชเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห วิเคราะหขอมูลโดย
การหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที”  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
ชนิดวัดซ้ํา  และเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Turkey  ซ่ึงผลการวิจัยพบวา

1. หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้งสองกลุม มีคาเฉลี่ยผลของความสามารถในการ
กระโดดไกลเพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก และแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. โปรแกรมการฝกทั้ง 2 โปรแกรม สามารถเพิ่มคาเฉลี่ยผลของความสามารถในการ
กระโดดไกลไดไมแตกตางกันทางสถิติ

3.  คาเฉลี่ยผลของความสามารถในการกระโดดไกลกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4, 6 และ 8 ของทั้ง 2 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

มาโนช (2544: 64-66) ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 และเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนหญิง
ช้ันมัธยมศึกษาปที่ 5 ระหวางกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจร และกลุมที่เลนกีฬาตาม
แบบอิสระ โดยใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซ่ึงประกอบดวยสถานีฝก 10 สถานี
กับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของ AAHPERD  ซ่ึงประกอบดวย
รายการทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งระยะทาง 1.5 ไมล วัดสวนประกอบของรางกายโดยการหาคา
ดรรชนีมวลกาย ลุก-นั่ง และนั่งงอตัวไปขางหนา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิง 60 คน โดยวิธีการ
สุมแบบงาย แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน วิเคราะหขอมูล
โดยหาคาเฉลีย่ สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน หาคาสมัประสทิธิส์หสมัพนัธของเพยีรสัน และเปรยีบเทยีบ
ความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยโดยใชการหาคา “ที”  ซ่ึงผลการวิจัยพบวา

1.  กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกทั้ง 4 รายการ
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2.  ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยนสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาห
ท่ี 8 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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3.  กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากลุมควบคุม
อยางมนียัสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 เฉพาะรายการวิง่ระยะทาง 1.5 ไมล และลุก-นัง่ สวนคาดรรชนี
มวลรางกายและการนั่งงอตัวไปขางหนาหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05

กุลธิดา (2547: 58-61) ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรยีนชายชั้นประถมศึกษาปที่ 5 และเพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของนักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปที่ 5 ระหวางกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจร
และกลุมที่เลนกีฬาตามแบบอิสระ โดยใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น ซ่ึงประกอบ
ดวยสถานีฝก 6 สถานี กับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายบางรายการของ AAHPERD  ซ่ึง
ประกอบดวยรายการทดสอบ 3 รายการ คือ วิ่งหรือเดินระยะทาง 1 ไมล  วัดสวนประกอบของ
รางกาย นั่งกมตัวไปขางหนา  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย 60 คน ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบ
เจาะจง (purposive sampling) แบงกลุมตวัอยางออกเปนกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคมุ 30 คน
วเิคราะหขอมลูโดยหาคาเฉลีย่  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  หาคาสมัประสทิธิส์หสมัพนัธของเพยีรสัน
และเปรยีบเทยีบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่โดยใชการหาคา “ท”ี (dependent and independent
t-test)  ผลการวิจัยพบวา

1. กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกทั้ง 3 รายการ
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

2. ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยระดับสมรรถภาพทางกายหลังการฝก
สัปดาหที่ 6 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05

3. กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ดีกวากลุมควบคุม
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เฉพาะรายการ วิ่ง 1 ไมล และนั่งงอตัวไปขางหนา  สวนคา
ดรรชนีมวลกาย (BMI) หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ
.05
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งานวิจัยตางประเทศ

จากการศึกษางานวิจัยตางประเทศพบวา ไดมีผูทําการวิจัยที่เกี่ยวกับการฝกออกกําลังกาย
แบบวงจรในลักษณะตางๆ  ซ่ึงพอจะสรุปไดดังนี้

Alexander and Leslie (1969: 1600-A) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการฝกแบบวงจร
(Circuit training) การฝกยกน้ําหนัก (Weight lifting) และการฝกเปนชวง (Interval training) ที่มี
ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบหายใจและหลอดเลือด  ผูรับการทดลอง
เปนนักศึกษาชายที่เรียนวิชาพลศึกษาในมหาวิทยาลัยนิวแมกซิโก จํานวน 51 คน โดยแบงเปน
3 กลุม คือ กลุมที่ 1 ใชการฝกแบบวงจร  กลุมที่ 2 ใชการฝกยกน้ําหนัก  กลุมที่ 3 ใชการฝกหนัก
สลับเบา มีระยะการฝก 10 สัปดาห มีการทดสอบกอนและหลังการฝก  ซ่ึงการทดสอบความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ โดยการวัดความแข็งแรงของการงอขอศอก เหยียดขอศอก และการเหยียด
หัวเขาและทดสอบโดยใชเครื่อง Cable Tensiometer และในการทดสอบความอดทนของระบบ
หายใจและหลอดเลือดโดยวัดปริมาณการนําออกซิเจนเขาสูงสุดจากเครื่อง Astrand-Rhyming
monogram

ผลการวจิยัพบวา ผลของการฝกแบบวงจร การฝกยกน้าํหนกัและการฝกแบบหนกัสลบัเบา
ใหผลตอความแขง็แรงของกลามเนือ้และการทาํงานของระบบหายใจและหลอดเลอืดไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05

Hoffman (1971: 5178-A) ไดศึกษาผลของการฝก 4 โปรแกรมที่มีตอสมรรถภาพทาง
กลไก โดยใชนกัศกึษา 48 คน แบงเปน 4 กลุม ฝกตามโปรแกรมทีก่าํหนดเปนเวลา 6 สัปดาหๆ  ละ
3 คร้ังๆ ละ 50 นาที โดยกลุมที่ 1 ฝกแบบวงจร 10 นาที แลวเลนวอลเลยบอล  กลุมที่ 2 ฝกกาย
บริหาร แลวเลนวอลเลยบอล  กลุมที่ 3 ฝกกายบริหารแบบ Isometric และ Isotonic รวม 10 นาที
แลวเลนวอลเลยบอล  กลุมที่ 4 ใหเลนวอลเลยบอลอยางเดียว พบวา นักศึกษาทั้ง 4 กลุม
มีสมรรถภาพทางกลไกดีขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ แตกลุมที่เลนวอลเลยบอลอยางเดียว
มีพลังกลามเนื้อขาและสมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตไมแตกตางจากกอนการฝก
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Saud (1988: 1613-A) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร
ที่สรางขึ้นกับโปรแกรมกายบริหารแบบดั้งเดิมที่มีตอระดับสมรรถภาพทางกาย  กลุมตัวอยางเปน
อาสาสมคัรทีท่าํงานในสาํนกังานของโรงเรยีนตาํรวจ ประเทศคเูวต จาํนวน 59 คน แบงเปน 2 กลุม
คือ กลุมที่ 1 ใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น จํานวน 30 คน  กลุมที่ 2 ใชโปรแกรม
การออกกาํลังกายแบบดัง้เดมิ จาํนวน 29 คน ทัง้สองกลุมไมเปนนกักฬีา ทาํการฝก 10 สัปดาหๆ  ละ
4 วันๆ ละ40 นาที ทําการทดสอบกอนและหลังการฝก  ผลการทดลองปรากฎวา โปรแกรมการฝก
แบบวงจรที่สรางขึ้นเองสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดหลายๆ ดาน ยกเวนน้ําหนักตัว
สวนในกลุมที่มีการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบดั้งเดิมก็สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได
หลายๆ ดาน เชนกัน ยกเวน อัตราการเตนของหัวใจ และความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง
ซ่ึงโปรแกรมการฝกแบบวงจรนั้น จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหเห็นไดชัดเจรกวา
ในดานระบบไหลเวียนโลหิต และความอดทนของกลามเนื้อทอง

Mosher (1990: 3516-A) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโปรแกรมแอโรบิกแบบ
วงจรที่มีตอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  การควบคุมกระบวนการ
เมตาบอลิก และความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ในวัยรุนชายที่มีอาการของโรคเบาหวานชนิดที่ 1
โดยวัดอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด  อัตราการเตนของหัวใจ  ปริมาณคอเลสเตอรอลชนิด HDL
และ LDLGlycosylated Hemoglobin Insulin Tolerance  เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ ใชกลุมตัวอยางที่เปนวัยรุนชาย อายุ 12-21 ป แบงเปน 2 กลุม คือกลุมที่ 1
มอีาการโรคเบาหวานชนดิที ่1 จาํนวน 10 คน และกลุมที ่2 ไมมอีาการโรคเบาหวาน จาํนวน 11 คน
ฝกการออกกาํลังกาย 12 สัปดาหๆ  ละ 3 วนัๆ ละ 45 นาท ีโดยมสีถานฝีกรวม 30 สถาน ีใน 5 สถานี
แรกเปนการวิ่งเหยาะ พายเรือ ขี่จักรยาน การขึ้นบันได การใชแรงของกลามเนื้อแขนและขา
ที่เหลืออีก 25 สถานี จะเนนเกี่ยวกับกายบริหาร ความออนตัว การฝกดวยน้ําหนัก  ผลการวิจัย
พบวา ทั้งสองกลุมมีอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด อัตราการเตนของหัวใจและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อดีขึ้นกวากอนการฝก และในกลุมที่มีอาการโรคเบาหวานพบวามีคอเลสเตอรอลชนิด
LDL ลดลง

นอกจากนี้ Loney (1990: 553) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร
ดั้งเดิม (traditional circuit weight training) กับการฝกแอโรบิกแบบวงจรพิเศษ (aerobic super
circuit training) โดยมวีตัถุประสงคเพือ่เปรยีบเทยีบผลของการฝกทัง้สองแบบในผูหญิง ระยะเวลา
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ที่ใชทดลอง 9 สัปดาห ตัวแปรที่นํามาศึกษาประกอบดวย พลังแอโรบิก น้ําหนักของรางกาย
เปอรเซ็นตไขมัน และการขึ้นลงของความแข็งแรงของรางกาย  ใชสถิติเปรียบเทียบเพื่อดูความ
แตกตาง  ในการพัฒนาทั้ง 2 กลุม ที่ระดับนัยสําคัญ .05 จากผลการศึกษาแสดงใหเห็นวาไมมีความ
แตกตางกนัในการพฒันาของทัง้สองกลุม และทัง้สองกลุมยงัมพีฒันาทัง้ 5 ตวัแปร การฝกแอโรบกิ
แบบวงจรพิเศษจะมีการพัฒนาที่ดีกวาในดานพลังแอโรบิก  แตก็ไมมีความแตกตางอยางมีนัย
สําคัญในการฝกแบบดั้งเดิม

จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกแบบวงจร  พอจะสรุปไดวา
การฝกออกกําลังกายแบบวงจรสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดเทาเทียมกันกับการฝกออก
กําลังกายแบบอื่นๆ เชน การฝกยกน้ําหนัก การฝกแบบหนักสลับเบา การฝกกายบริหาร ในการฝก
แบบวงจรนั้น ตองอาศัยกิจกรรมการฝกที่แตกตางกันไปตั้งแต 6-10 สถานี จึงจะมีผลตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย ทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความทนทานของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความออนตัว และเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลง
ซ่ึงสมรรถภาพทางกายดานตางๆ นั้น จะมีการพัฒนาใหดีขึ้นไดโดยอาศัยการฝกที่ใชความหนัก
ของงาน ความนาน ความบอย ชวงเวลาของการฝก และที่สําคัญ คือ กิจกรรมที่นํามาใชในการฝก
ซ่ึงผลการฝกแบบวงจรที่ไดจากการศึกษางานวิจัยทั้งในและตางประเทศพบวาสามารถพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกไดสูงขึ้น โดยอาศัยการฝกที่ตอเนื่อง 6-8 สัปดาห
ใชกิจกรรมการฝกที่หลากหลายและรูปแบบการฝกที่เหมาะสมกับพัฒนาการของผูเขารับการฝก
จึงจะสามารถพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกได

สมมุติฐานการวิจัย

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาปที่ 5 หลังการฝก
6 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกัน
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