
บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

 การดําเนนิชีวติในปจจุบันมคีวามยุงยากและซับซอนมากขึ้นเนื่องจากการเปลี่ยนแปลง 
อยางรวดเรว็ของสังคมและเทคโนโลยีที่กอใหเกดิทั้งผลดีและผลเสียบคุคลจึงจาํเปนตองปรับเปลีย่น
วิถีการดําเนนิชีวิต (กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ, 2544: บทนํา)  ประกอบกับสถานการณ
ปญหาสุขภาพและสาธารณสุขในปจจุบนัเปลี่ยนแปลงไปตามสภาพแวดลอมและความกาวหนา 
ทางเทคโนโลย ีจึงสงผลใหคนขาดการออกกําลังกาย  ซ่ึงการขาดการออกกําลังกายจะทําใหเกิด
ความเสื่อมของสมรรถภาพรางกายและเปนสาเหตุนําโรคหลายชนิด เชน โรคประสาทเสียดุลยภาพ 
โรคหลอดเลือดหัวใจเสื่อมสภาพ โรคอวน โรคเบาหวาน โรคขอตอและกระดกู และโรคความดัน
เลือดสูง (ศูนยวิทยาศาสตรการกีฬา, 2530: 20 – 22)  

 
 การสงเสริมใหมีสุขภาพดนีัน้ จรินทร (2529: 3-5) ไดกลาวถึงองคประกอบที่ทําใหคนเรา มี
สุขภาพด ีคือ อาหาร การออกกําลังกาย พนัธุกรรม ส่ิงแวดลอมความปราศจากโรคภัยไขเจบ็ และ
อุบัติเหต ุ ลักษณะงานอาชพี  การขจัดความวิตกกังวล งดดื่มสุราและเสพของมึนเมา งดบุหร่ี          
การพักผอนและนอนหลับ   จะเห็นวาการออกกําลังกายที่เปนองคประกอบสําคัญในการสรางเสริม
คุณภาพชวีิตและสุขภาพ ดังนั้นจึงควรออกกําลังกายอยางถูกตอง และเปนระบบ เพื่อใหเกิดการ
ปรับปรุงการทํางานของอวัยวะในระบบตาง ๆ ของรางกายใหมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 
 การออกกําลังกายและการเรยีนพลศึกษาจะเปนกิจกรรมหนึ่งที่ชวยในการเสรมิสรางทั้ง
ทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา ชวยให สามารถเคลื่อนไหวรางกายดวยทาทาง
ที่คลองแคลวและสงางาม ดังที่กรมพลศึกษา (2527: คํานํา)ไดกลาวไววา “การออกกาํลังกายและ
การเลนกฬีาชวยใหสุขภาพรางกายแข็งแรง ปองกันโรคภยัไขเจ็บ ชวยคลายเครียด ทําใหรางกาย
กระปรี้กระเปรา  บุคลิกดีขึ้น” ซ่ึงสอดคลองกับที่ วรศักดิ์ (2522: 2) ไดกลาววา การออกกําลังกาย
โดยสม่ําเสมอ เปนประจําและเพยีงพอแกความตองการ จะชวยใหความดันและไขมันในเลือดลดลง
อวยัวะตางๆ ของรางกายทํางานไดดีขึน้เปนผลทําใหรางกายเจริญเติบโตอยางเต็มที ่มีสุขภาพสมบูรณ
และสมรรถภาพของรางกายสูง สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานตาง ๆ ไดดีมีประสิทธิภาพ 
วัยเด็กเปนวยัที่ทุกสวนของรางกายกําลังมกีารพัฒนาในดานตาง ๆ (จรวยพร, 2534: 17) 
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  จากความสําคญัที่กลาวแลวขางตน หลักสตูรการศึกษาขัน้พื้นฐาน พุทธศักราช 2544 
ไดกําหนด ใหมีการสอนวิชาพลศึกษาในระดับประถมศึกษา ประกอบดวย การเคลื่อนไหว การออก
กําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย กีฬาสากล การสรางเสริมสุขภาพสมรรถภาพและการปองกันโรค 
เพื่อให ผูเรียนจะไดรับโอกาสใหเขารวมกจิกรรมทางกายและกีฬาทั้งประเภทบุคคล และประเภท
ทีมอยางหลากหลายทั้งของไทยและสากล   กิจกรรมพัฒนาทางกายและกฬีาตางๆ ชวยผูเรียนได
สัมฤทธิผลตามศักยภาพดานความเจริญเติบโตและพัฒนาการทางกาย ไดปรับปรุงสุขภาพ และ
สมรรถภาพทางกาย ไดรับประสบการณจากการลงมือปฏิบัติดวยตนเองโดยตรงตามความถนัด  
และความสนใจ ไดคนหาความพึงพอใจจากการเขารวมกจิกรรมทางกาย กีฬา กิจกรรมนันทนาการ 
และกิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายและรักการออกกําลังกาย (กรมวิชาการ 
กระทรวงศกึษาธิการ, 2544) การที่จะบรรลุวัตถุประสงคตามที่กําหนดไวดังกลาว ครูผูสอนวิชา          
พลศึกษาควรจดักิจกรรมการเรียนการสอนและกิจกรรมการออกกําลังกายของนักเรยีน เพื่อสงเสริม
ใหมีการพัฒนาสมรรถภาพที่เกี่ยวของกับสขุภาพ โดยเฉพาะอยางยิ่งนกัเรียนระดับชัน้ประถมศึกษา
ปที่ 5 และชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ซ่ึงเปนวยัที่มีการพัฒนาทางดานตาง ๆ โดยเฉพาะทางดานรางกาย
อยางรวดเรว็มาก (พรรณี, 2538: 263) จึงควรสงเสริมใหมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของ
กับสุขภาพ เพื่อเปนการวางพื้นฐานการเคลื่อนไหวทีด่ีชวยใหมีสุขภาพและสมรรถภาพดีมากขึ้นเมื่อ
เติบโตเปนผูใหญตอไป 
 
 กิจกรรมการออกกาํลังกายเพือ่พัฒนาสมรรถภาพทางกาย เปนการออกกําลังดวยวิธีใดกต็าม  
ที่กระตุนการทํางานของระบบกลามเนื้อ ระบบโครงราง ระบบไหลเวยีนเลือดและการหายใจมีการ
ออกแบบใหสอดคลองกับแบบแผนการเจริญเติบโตตามปกติของเด็ก  เพื่อชวยใหมกีารพัฒนา           
ทางกาย การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายและการรักษาสมรรถภาพทางกายใหคงอยูอยางถูกตอง 
(Stillweel, 2532: 11)  กิจกรรมการออกกําลังกายมีหลายรูปแบบดวยกนัขึ้นอยูกับวัตถุประสงคและ
ความเหมาะสม ดังที่ จรวย (2521: 131) ไดกลาวไววา “การออกกําลังกายนั้นตองใหเหมาะสมกับ
สภาพรางกาย เชน เกี่ยวกับเพศ วัย และความแข็งแรงที่มอียู”  และสิ่งทีสํ่าคัญอยางยิ่งในการเลือก
กิจกรรมก็คือกจิกรรมนั้นมีคณุคาในการเสริมสมรรถภาพทางกายของผูประกอบกิจกรรมในดาน
ใดบาง และมากนอยเพียงใด เพื่อใหเกิดในทางปฏิบัติอยางแทจริง  ซ่ึงสามารถจัดโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบงาย ๆ สะดวก สนุกสนาน และมีประโยชนเหมาะสมกบัผูฝกมุงพัฒนากลามเนื้อสวน
ตางๆ ของรางกายตามชนดิและปริมาณที่กาํหนดไว  การฝกแบบวงจรเปนวิธีหนึ่งที่ใชการออกกําลัง
กายมาชวยในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยสวนรวมประกอบดวยรายละเอยีดของทาการออก
กําลังกายทีก่ําหนดไวสถานตีางๆ  ซ่ึงประกอบดวยกจิกรรมที่แตกตางกนัออกไป  ในการปฏิบัติ
นักเรียนจะยายไปตามสถานตีางๆ ซ่ึงอาจไปเปนกลุมเล็ก ๆ หรือไปทีละคน   
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ก็ได แตละคนจะไดปฏิบัติทาการออกกําลังกายในแตละสถานีตามระยะเวลา หรือจํานวนครั้งที่
กําหนดไว จํานวนสถานีจะมีมากนอยข้ึนอยูกับความจําเปนของสถานที่ ระยะเวลา และระดับชั้น
ของนักเรียน (กรมวิชาการ, 2532: 143) 
 
 การฝกแบบวงจรเปนกิจกรรมการออกกําลังกายที่สามารถเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย   
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพไดเปนอยางด ี โดยเฉพาะการพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
ความออนตัวหรือความยดืหยุน ความอดทนของกลามเนื้อ ดังที ่Howley and Franks (1992: 274)  
ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา 
 
 การฝกที่เคลื่อนไปตามสถานีที่จัดเรยีงไวตามลําดับ ซ่ึงตองฝกใหครบทุกสถานีใน 1 รอบ 
การฝกจะทําซ้าํ ๆ ตามระยะเวลาและจํานวนครั้งตามที่ระบุไวแตละสถานีและความหนักของงาน 
แตละสถานีจะตองเหมาะสมดวย 
 
 นอกจากนี ้Mackenzie (2001: 1) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรไววา 
 

…การฝกแบบวงจรเปนวิธีการฝกที่ใหผลดเียี่ยมในการสรางความออนตัว ความแข็งแรง 
และความอดทนของกลามเนือ้  โดยทั่วๆ ไปจะประกอบดวยทาฝกหรือแตละสถานีใหเสร็จ
ส้ินกอนจะเปลี่ยนไปยังทาฝกหรือสถานีตอไป ในแตละทาฝกใหปฏิบตัิตามจํานวนครั้งที่
กําหนดหรือในเวลาที่กําหนด  โดยกาํหนดชวงเวลาพกัระหวางทาฝกหรือสถาน ีจํานวนรอบ
หรือชุดของการฝกในแตละวนัอาจจะประกอบดวย 2-6 รอบ ขึ้นอยูกับระดับสมรรถภาพ
ทางกายของผูรับการฝกระยะเวลาในการฝกและวัตถุประสงคของการฝก… 

 
 จากเหตุผลดังกลาวมาแลวขางตน ผูวิจยัซ่ึงมีหนาที่โดยตรงเกี่ยวกับการเรียนการสอน          
พลศึกษาในระดับประถมศึกษา ไดตระหนกัและเห็นความสําคัญของการรักษาสุขภาพและสราง
เสริมสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกับสุขภาพมีแนวความคิดที่จะศกึษารูปแบบวิธีการที่เหมาะสม  
เพื่อปลูกฝงนสัิยรักการออกกําลังกายใหกบันักเรียน และเหน็วาการฝกแบบวงจรนาจะชวยสงเสริม
ใหผูเรียนมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพไดเปนอยางดีมีสุขภาพพลานามัย    
ที่สมบูรณเปนพลังสําคัญในการพัฒนาประเทศชาต ิ จึงมีความสนใจที่จะศกึษาผลของการฝกแบบ
วงจรที่มีตอสมรรถภาพที่เกีย่วของสุขภาพของนักเรียนชาย อายุ 11–12 ป เพื่อจะเปนแนวทางในการ
จัดกิจกรรมการออกกําลังกายพัฒนากิจกรรมมีความเหมาะสมกับสภาพแวดลอมและบุคคลอันจะ
เปนสวนหนึ่งในการพัฒนาสังคมใหมีความเจริญกาวหนาตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบผลของการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับ
สุขภาพของนกัเรียนชาย อาย ุ11–12 ป ของโรงเรียนเจรญิผลวิทยา กรุงเทพมหานคร 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
 
 สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนชาย อายุ 11–12 ป หลังการฝก
สัปดาห ที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองสูงกวากลุมควบคุม 
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 

 1.   ไดโปรแกรมการฝกแบบวงจรในการจดักิจกรรมการออกกาํลังกายเพือ่พัฒนาสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนชาย อาย ุ11–12 ป โรงเรียนเจริญผลวิทยา  
 
 2.   ทําใหทราบถึงผลของการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวของกับสขุภาพ
ของนักเรียนชาย อายุ 11–12 ป โรงเรียนเจรญิผลวิทยา  เขตหลักสี่  กรุงเทพมหานคร 
 
 3.   ผลการวิจัยจะเปนแนวทางในการจดัโปรแกรมกิจกรรมการฝกแบบวงจรเพื่อพัฒนา   
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนชาย อาย ุ11–12 ป 

 
 4.   เปนประโยชนสําหรับผูที่จะทําการศกึษาคนควาในเรื่องของการฝกแบบวงจรตอไป 

 
ขอบเขตการวจัิย 

 
 1.   การวิจยัคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (experimeutal  research) มุงศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ
สําหรับนักเรียนอาย ุ11–12 ป โรงเรียนเจรญิผลวิทยา 
 
 2. ประชากรที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนกัเรียนชาย อาย ุ11–12 ป ของโรงเรียนเจริญผล
วิทยาเขตหลักสี่  กรุงเทพมหานคร  ที่กําลังศึกษาอยูในภาคตน ปการศึกษา 2548 จํานวน 74 คน 
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 3. กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้เปนนักเรียนชาย อาย ุ11–12 ป  ของโรงเรียน 
เจริญผลวิทยาเขตหลักสี่  กรุงเทพมหานคร  ที่กําลังศึกษาอยูในภาคตน ปการศึกษา 2548  โดย
วิธีการแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) จํานวน 64 คน โดยแบงเปน 2  กลุม คือ กลุม
ทดลอง (experimental group) จํานวน 32 คน และกลุมควบคุม (control group) จํานวน 32 คน  

 
 4. ระยะเวลาในการทดลองโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจยัสรางขึ้นใชเวลาในการฝก
ทั้งหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันจนัทร พุธ และศุกร เวลา 16.00–17.00น. 

 
 5. ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจยั คร้ังนี้ไดแก 
 

    5.1 ตัวแปรตน (independent variable) คือ โปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สัปดาห 
 

 5.2  ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวของกับสขุภาพของนักเรียนชาย อาย ุ11–12 ป  
 
 6. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ของสมาคมสุขศึกษาพลศึกษา 
สันทนาการ และเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) บางรายการ ซ่ึงประกอบดวย 
ขอทดสอบ 4 รายการ ดังนี้ 
 

 6.1 วิ่งระยะทาง 1ไมล  
 

  6.2 สวนประกอบของรางกาย (body composition) โดยการคํานวณหาดรรชนี 
มวลของรางกาย (body mass index : BMI)  
 
  6.3 ลุก–นั่ง (sit-ups) 
 
        6.4   นั่งงอตัวไปขางหนา (sit and reach)   
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ขอตกลงเบื้องตน 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจยัไมสามารถควบคุมในเรื่องของโภชนาการ การพักผอน อารมณ และ 
การเขารวมกจิกรรมอื่นๆ ในระยะกอนหรือระหวางการเก็บขอมูลได 
 

นิยามศัพท 
 
 “การฝกแบบวงจร” หมายถึง การออกกําลังกายดวยการฝกเปนสถาน ีโดยการปฏิบัต ิ
กิจกรรมอยางตอเนื่อง และหมุนเวียนกันไปจนครบทั้ง 8 สถานี ตามโปรแกรมการฝกที่ผูวิจยัได 
สรางขึ้น 
 
 “กลุมทดลอง” หมายถึง นักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 32 คน ที่ไดรับการฝกแบบ 
วงจรตามโปรแกรม การฝกที่ผูวิจัยไดสรางขึ้น 
 
 “กลุมควบคุม” หมายถึง นักเรยีนที่เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 32 คน ที่ใหออกกําลังกาย   
โดยใชกจิกรรมกฬีาทีเ่ปดทาํการเรียนการสอนในระดับประถมศกึษาปที่ 5-6 โรงเรยีนเจริญผลวิทยา
กรุงเทพมหานคร 
 
 “นักเรียน” หมายถึง นักเรยีนชายที่กําลังศึกษาอยูในภาคตน ปการศึกษา 2548ระดับชั้น
ประถมศึกษาปที่ 5 และชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ที่มีอายุ 11–12 ป ของโรงเรียนเจริญผลวิทยา  
เขตหลักสี่ กรุงเทพมหานคร 
 
 “สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ซ่ึงประกอบดวย
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว
และสวนประกอบของรางกาย 
  
 “โปรแกรมการฝก” หมายถึง ตารางกําหนดของการออกกาํลัง เพื่อฝกออกกําลังกายแบบ 
วงจรที่ผูวิจยัไดสรางขึ้น 
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“แบบทดสอบ AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test (HRPFT)” หมายถงึ  
แบบทดสอบ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา สันทนาการ 
และเตนรําแหงประเทศสหรฐัอเมริกา (AAHPERD) ซ่ึงประกอบดวยขอทดสอบ 4 รายการ คือ  
1) วิ่งระยะทาง 1 ไมล 2) การวัดสวนประกอบของรางกาย (body composition) โดยการคํานวณหา
ดรรชนีมวลของรางกาย (body mass index : BMI) 3) ลุก–นั่ง (sit-ups) และ 4) นั่งงอตัวไปขางหนา 
(sit and reach) 
  
 “ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ” หมายถึง ความสามารถสูงสุด ของการ 
หดตวัของกลามเนื้อ (ความแข็งแรง) และความสามารถของกลามเนื้อทีท่ํางานติดตอกนัไดเปน
เวลานาน ๆ (ความอดทน) 
 

“ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ” หมายถึง ความสามารถในการ
ทํางานของหัวใจและหลอดเลือด ในการขนสงสารอาหารและอื่นๆ ที่จาํเปนตอการทาํงานของ
กลามเนื้อและการระบายของเสียที่เกิดขึน้ในขณะที่กลามเนื้อทํางาน สงผลใหกลามเนื้อสามารถ
ทํางานไดในระดับที่มีความหนักของงานปานกลาง ถึงหนักมากติดตอกันเวลานาน 

 
“ความออนตัว” หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอในการเคลื่อนไหวไดเตม็

มุมของการเคลื่อนไหว 
 

“ดรรชนีมวลกาย” หมายถึง อัตราสวนของน้ําหนกั (หนวยเปนกิโลกรัม) กับสวนสูงยก
กําลังสอง (หนวยเปนเมตร) 
 

“สวนประกอบของรางกาย” (body composition) หมายถงึ การใชดรรชนีมวล กาย body 
mass index (BMI) แทนการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง โดยคํานวณจากสูตรคือ ดรรชนี 
มวลกาย  = น้ําหนัก หนวยเปน(กิโลกรัม) หารสวนสูงหนวยเปนเมตร ยกกําลังสอง  
 

“น้ําหนัก” หมายถึง น้ําหนกัของรางกายนกัเรียนในชุดกฬีา ไมสวมรองเทา 
 
“สวนสูง” หมายถึง  ความสูงของรางกาย จากเทาถึงศีรษะในทายืนตรง ไมสวมรองเทา 



บทท่ี 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

 ในการวิจัยคร้ังนี้  ผูวิจยัไดทาํการตรวจเอกสาร และผลงานที่เกีย่วของ  โดยกําหนดเนือ้หา
ดังนี ้
 

1. หลักสูตรการศึกษาขั้นพืน้ฐาน พุทธศักราช  2544 
2. ธรรมชาติและพัฒนาการของเด็กในวยัเรียน 
3. สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ 
4. หลักทั่วไปของการฝก 
5. การฝกแบบวงจร 
6. หลักในการสรางโปรแกรมฝกแบบสถาน ี
7. งานวิจยัที่เกี่ยวของ 
 

หลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2544 
 
 หลักสูตรการศึกษาขั้นพืน้ฐาน พุทธศักราช 2544 เปนหลักสูตรแกนกลางของประเทศที่มี       
มาตรฐานการเรียนรูเปนขอกาํหนดคณุภาพของผูเรียนทั้งดานความรู ทักษะ/กระบวนการ คุณธรรม        
จริยธรรม และคานิยม  มีสาระการเรียนรูเปนการกําหนดองคความรูที่เปนเนื้อหาสาระครอบคลุม
การศึกษาขั้นพื้นฐานทั้ง 12 ป ประกอบไปดวย 8 กลุมสาระ คือ 

 
1. กลุมสาระการเรียนรูภาษาไทย 
2. กลุมสาระการเรียนรูคณิตศาสตร 
3. กลุมสาระการเรียนรูวิทยาศาสตร 
4. กลุมสาระการเรียนรูสังคมศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม 
5. กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา และพลศึกษา 
6. กลุมสาระการเรียนรูศิลปะ 
7. กลุมสาระการเรียนรูการงานอาชีพและเทคโนโลยี 
8. กลุมสาระการเรียนรูภาษาตางประเทศ 
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วิชาพลศึกษาจดัอยูในกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษา และพลศึกษา เปนการศึกษาดาน
สุขภาพที่มีเปาหมายเพื่อการดํารงและการสรางเสริมสุขภาพและพัฒนาคุณภาพชวีิตของบุคคล
ครอบครัวและชุมชนใหยั่งยนื ผูเรียนเกิดความตระหนักและรับผิดชอบตอสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกายของตนเอง มุงใหผูเรียนเกดิความสามารถในการพัฒนาพฤติกรรมสุขภาพจนมีวิถีชีวิตที่มี
สุขภาพด ี โดยใหมีทั้งความรู ความเขาใจ ทักษะหรือกระบวนการ และคุณธรรม จริยธรรม คานยิม 
ผูเรียนเกดิการพัฒนาที่เปนองครวมของความเปนมนุษยที่สมบูรณ (holistic) ตามแนวการจดั
การศึกษาในพระราชบัญญัติการศึกษาแหงชาติ พ.ศ. 2544  กระบวนการจัดการเรียนรูในวิชา 
พลศึกษา ตองจัดเปนกระบวนการที่หลากหลาย ตอเนื่องเหมาะสมกับระดับความสามารถความ
ตองการ และความสนใจของผูเรียน ผูเรียนตองหมั่นฝกฝนและเอาใจใสสุขภาพตนเอง และความ
แข็งแกรงของรางกาย ตองเขารวมในกิจกรรมพลศึกษา เมื่อจบการศึกษาขั้นพื้นฐานในกลุม 
สุขศึกษาและพลศึกษาแลว ผูเรียนจะมีความรู ความเขาใจที่ถูกตอง มีเจตคติ และคานยิมที่ด ี                 
มีทักษะปฏิบัตดิานสุขภาพ และสมรรถภาพจนเปนกิจนสัิย (กระทรวงศึกษาธิการ, 2544: 315) 

 
เมื่อจบชวงชั้นที่ 2 (ช้ันประถมศึกษาปที ่4-6) ผูเรียนจะมคีุณภาพดังนี ้ 

(กระทรวงศึกษาธิการ, 2544: 4) 
 

 1. เขาใจความสัมพันธเชื่อมโยงในการทํางานระบบตาง ๆ ของรางกาย และรูจักดแูล
อวัยวะที่สําคญัของระบบนั้น ๆ 
 
 2. เขาใจธรรมชาติการเปลี่ยนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณและสังคม แรงขับทาง          
เพศชาย เมื่อยางเขาสูวัยแรกรุนและวัยรุน สามารถปรับตัวและจัดการไดอยางเหมาะสม 
 
 3. เขาใจและเหน็คุณคาของการมีชีวิตและครอบครัวที่อบอุนอยางเปนสุข 
 
 4. ภูมิใจและเห็นคุณคาในเพศของตน ปฏิบัติสุขอนามัยทางเพศไดอยางถูกตองและ
เหมาะสม 
 
 5. หลีกเลี่ยงพฤตกิรรมเสี่ยงตอสุขภาพ อุบัติเหต ุความรุนแรง สารเสพติด และการลวง
ละเมิดทางเพศ 
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 6. มีทักษะการเคลื่อนไหวพื้นฐานและการควบคุมตนเองในการเคลื่อนไหวแบบ
ผสมผสานกีฬาไทย กีฬาสากลไดอยางปลอดภัยและสนกุสนาน มีน้ําใจนักกีฬา โดยปฏิบัติตาม กฎ 
กติกา สิทธิและหนาที่ของตนเอง จนงานสําเร็จลุลวง 
 
 7. ปฏิบัติกิจกรรมทางกายและกิจกรรมสรางเสริมสมรรถภาพทางกายเพือ่สุขภาพไดตาม
ความเหมาะสมและความตองการเปนประจํา 
 
 8. จัดการกับอารมณ ความเครียด และปญหาสุขภาพไดอยางเหมาะสม 
 
 9. มีทักษะในการแสวงหาความรู ขอมูลขาวสารเกี่ยวกับสุขภาพ 
 
 จะเห็นไดวาหลักสูตรกําหนดใหมกีารปฏิบัติกิจกรรมทางกาย และกิจกรรมสรางเสริม 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพื่อพัฒนาความสามารถของระบบตางๆ ของรางกายในการทํางาน
อยางมีประสิทธิภาพ และประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายทีด่นีั้นจะสามารถประกอบ
กิจกรรมในชีวติประจําวนัไดอยางกระฉับกระเฉง โดยไมเหนื่อยลาจนเกนิไป 

 
ธรรมชาติและพัฒนาการของเด็กในวัยเรียน 

 
 เด็กวัยประถมศึกษาหรือเด็กวัยเรียน ไดแก เด็กกลุมอาย ุ6–12 ป คือตั้งแตเขาเรียนระดับ
ประถมศึกษาปที่ 1–6 จนกระทั่งเขาสูวยัรุน ซ่ึงครอบคลุมเด็กวัยตอนกลางที่มีอายุ 6–9 ป ซ่ึงเริ่มเขา
เรียนระดับประถมศึกษาปที ่1–4  และเดก็วยัตอนปลายทีม่ีอาย ุ10–12 ป ซ่ึงเรียนระดบัประถมศึกษา
ปที่ 5–6 (วรรณา, 2524: 2) 

 
 วัยเด็กตอนปลาย (10–12ป) เปนระยะที่เดก็ชายและเด็กหญิงจะแสดงความแตกตางกันอยาง
ชัดเจนในดานพฤติกรรมและความสนใจ เด็กหญิงโตกวาเด็กชายในตอนปลายของวยันี ้ลักษณะ
ความเจริญเตบิโตทางดานตาง ๆ ที่เห็นไดชัดคือมีทักษะในการใชภาษาดีขึ้น สามารถใชสติปญญา
แกปญหาในระดับความสามารถของตนได ทางดานอารมณเดก็ในวยันี้กส็ามารถทําตามคําสั่งได 
ทางดานสังคมเด็กพยายามเรียนรูแสดงบทบาทที่เหมาะสม (สุชา, 2533: 49) 

 
 คําวาพัฒนาการในความหมายเชิงจิตวิทยา หมายถึง ความเปลี่ยนแปลงลักษณะของบคุคล
ทั้งในโครงรางกาย (structures) และแบบแผน (patten) ของรางกายและขั้นพฤติกรรมที่แสดงออก 
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พัฒนาการของมนุษยแรกเกดิจนเปนผูใหญจะเกดิขึ้นเรือ่ย ๆ เปนขั้น ๆ ไปและเปนแบบฉบับที่
สอดคลองกันใน 4 ดานไดแก การพัฒนาทางดานรางกาย (physical development) พัฒนาการ           
ดานสติปญญา (intellectual development) พัฒนาการดานอารมณ (emotional development) และ
พัฒนาการทางดานสังคมและการปรับตัว (social adjustment development)เด็กเริ่มจะปรับตัวใหเขา
กับสังคมนอกบาน จะมีโลกเปนของตนเองและโลกที่รวมกับเพื่อนรุนเดยีวกันในดานของภาษาที่ใช 
คานิยม ความเชื่อ ความรูสึกนึกคิดและอื่น ๆ การเจริญเติบโตและพัฒนาการทางดานรางกาย ทักษะ
กลไก สติปญญา อารมณ และสังคม จะมอิีทธิพลตอกันและเกีย่วพันกนั พัฒนาการดานหนึ่งจะมีผล
ตอพัฒนาการดานอื่น ๆ และพัฒนาการทุก ๆ ดานเหลานี้จะมีผลตอการพัฒนาการโดยสวนรวมของ
เด็ก 

 
 พรรณี (2538: 263) ไดกลาวถึงวัยเดก็ประถมศึกษาตอนปลายไววา “วัยเดก็ประถมศกึษา
ตอนปลาย เด็กเริ่มจะเติบโตอยางผิดหูผิดตา เด็กหญิงจะมีพัฒนาการทางรางกายเร็วกวาเดก็ชาย  
เด็กหญิงโดยเฉลี่ยจะสูงกวาและมีน้ําหนักมากกวาเด็กชายจนกระทั่งถึงวัยรุนทั้งเด็กหญิงและ
เด็กชายจะมพีฒันาการใกลเคียงกัน” ซ่ึงสอดคลองกันกบั สุชา (2533: 55) ไดกลาววา เด็กวัยนีจ้ะ
คาบเกี่ยวกันกบัวัยแรกรุนและวยัรุนตอนตน  เปนการเตรยีมตัวหลาย ๆ ดานเกีย่วกับการดําเนินชวีิต
เพื่อเขาสูวยัรุน เชน ดานสังคม การเขากลุม การควบคุมอารมณ และการเขาใจตนเอง เดก็จะเขาสู 
วัยรุนอยางมีความสุขและมกีารเจริญเติบโตมากนอยเพียงใดขึ้นอยูกับทุกข สุขประสบการณที่ไดรับ
ในชวงนี ้เด็กในแตละวัยจะมธีรรมชาติและความตองการในแตละชวงอายุแตกตางกัน  

 
 วัลนภิา (2535: 2) ไดกลาวถึงลักษณะธรรมชาติของเด็กวยัประถมศึกษาตอนปลายสรุปไดวา 
 
 1. เด็กมีความอยากรูอยากเห็นเปนนักสํารวจโดยธรรมชาติ ชางซัก ชางถาม และตองการ
คนพบสิ่งตาง ๆ ดวยตนเอง 
 
 2. เด็กมีความสนใจระยะสั้น ไมชอบอยูนิ่ง ชอบมีกิจกรรมหลาย ๆ อยางทั้งนี้เพราะสิ่ง
ตางๆ ลวนนาสนใจ นาศึกษา 
 
 3. เด็กเรยีนรูจากการกระทํา วัยเด็กเปนวยัของความกระฉับกระเฉงมีพลังสูง เด็กจึงชอบ
สํารวจสิ่งตาง ๆ รอบตัวและทําใหเกิดการเรียนรูจากประสบการณตรง 
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 4. เด็กชอบทํางานเปนหมูคณะดังนั้นเพื่อนจึงมีอิทธิพลตอการทํางานของเด็กเปนอยาง
มาก 
 
 5. การแขงขนัจะกระตุนความสนใจของเดก็เปนอยางมาก เพราะเดก็ตองการการยอมรับ 
 
 6. เด็กชอบแสดงออกตามความพยายามของเดก็เพื่อใหเปนทีห่นึ่งหรือเปนที่ยกยอง 
ชมเชยทําใหเดก็กลาที่จะเขารวมกิจกรรมที่ตองแสดงตนหรือแสดงความสามารถ เด็กมีความสุขถา
ไดมีโอกาสแสดงความสามารถที่เขามีหรือหากไดรับคําชม 
 
 7. เดก็ชอบเลน การเลนถือเปนกจิกรรมตามธรรมชาติของเดก็ที่ทําใหเด็กมคีวามสนกุสนาน 
และเกดิการเรยีนรูทักษะการใชรางกาย อารมณและสังคม 
 
 8. เด็กชอบสะสม ควรสงเสริมใหเดก็สะสมสิง่ที่เปนประโยชน รูจักแยกประเภทสิ่งที่
สะสม ซ่ึงชวยใหเดก็มีพัฒนาการทั้งดานความรูและความคิด 
 
 9. เด็กตองการมสีวนรวมวางแผนและรวมทํากิจกรรมกับผูใหญตามทักษะของตนเอง ซ่ึง
จะทําใหเดก็เปนสุขและเทากบัปลูกฝงความกลาความเปนประชาธิปไตยใหกับเด็ก ๆ 
 
 10. เด็กแตละคนมแีบบฉบับของการพัฒนาความคิดรวบยอดเปนของตนเองดวยเหตนุี้เดก็
แตละคนจึงตางกัน การปฏิบัติของผูใหญที่มีตอเด็กจึงควรตางกันดวย 
 
 11. เด็กสนใจการอาน การพูดและมีจินตนาการกวางขวาง การอานมีอิทธิพล อยางมากตอ
บุคลิกภาพ จินตนาการและความคิดสรางสรรคของเด็ก การพูดจะชวยใหเด็กสามารถปรับตัวเขากับ
คนอืน่ไดดีขึ้น เขาใจความคดิความรูสึกของคนอืน่ และทาํใหคนอืน่เขาใจความคิดความรูสึกของเดก็ 
 
 12. เด็กตองการความสําเร็จในฐานะสังคม ผลักดันใหเด็กทํากิจกรรมหลายอยางผูใหญตอง
พยายามตอบสนองความตองการดานจิตใจของเด็กเพราะจะทําใหเดก็มคีวามสุขและมีความพยายาม
ที่จะทําดหีรือทํางานยาก ๆ ใหสําเร็จมากขึ้น 
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 สุรางค (2525: 40-41) กลาวถึงวัยเด็กตอนปลายวา 
 

….เปนเดก็ที่มอีายุระหวาง 10-12 ป ซ่ึงเรียนอยูช้ันประถมศึกษาปที ่4-6 แตเราไมอาจ
กําหนดตายตวัลงไปไดแนนอน วัยนี้เปนวยัที่คาบเกีย่วกบัระยะกอนวัยรุนหรือวัยเร่ิม
แตกเนื้อสาววยันี้ไมแตกตางกับวยัเดก็ตอนกลางมากนัก แตเกดิการเปลีย่นแปลงในรางกาย
เนื่องจากการทํางานของตอมตาง ๆ มีการเปลี่ยนแปลงของโครงกระดกูและสัดสวนของ
รางกายเพื่อเตรียมเขาสูวัยรุน...กรมพลศึกษา กระทรวงศกึษาธิการ (2527: 13) ไดกลาวถึง
พัฒนาการของเด็กวัยเรียนวา 

 
….พัฒนาการทางดานรางกายจะคอยเปนไปชา ๆ กลามเนื้อ กระดกู หัวใจ ปอดมีการ
เจริญเติบโตไดสัดสวน กลามเนื้อเล็ก ๆ เชน มือ เทา เจริญมากขึ้น การทํางานประสานกัน
ของกลามเนื้อใหญนอย และประสาทสัมผัสดีขึ้นมาก พัฒนาการทางกายมีลักษณะเดน
พิเศษเดก็วยันีไ้มชอบอยูนิ่ง ชอบเลนและกระทํากิจกรรมตาง ๆ ที่ใชความรวดเร็วขาดความ
ระมัดระวัง… 

 
 นอกจากนั้น ฉวีวรรณ (2533: 20) ไดกลาวถึงพัฒนาการในวัยเด็กเปนเรื่องสําคัญมากพอ 
แม  ผูปกครอง ครู หรือผูที่มีสวนเกีย่วของกับเด็กจึงจําเปนตองเรียนรูพฒันาการของเด็กใหเขาใจ
อยางละเอียดเพื่ออบรมเลี้ยงดูเด็กใหถูกแบบพัฒนาการของชีวิตในอนาคต 

 
 กิติกร (2526: 309) กลาวถึงการพัฒนาการของเด็กวยัเรียนวา 

 
…พัฒนาการทางดานรางกายของเด็กวัยเรียนมีลักษณะแตกตางกวาเดก็กอนวยัเรียนหลาย
ประการ ดังเชน เมื่อเขาวยัเรียนอายุประมาณ 6 ป การเจริญเติบโตจะชาลงทั้งสวนสูงและ
น้ําหนกัสวนสงูจะเพิ่มขึน้ในอัตรารอยละ 5-6 ตอป และคอย ๆ เพิ่มขึ้นเปนรอยละ 10  เมื่อ
อาย ุ12 ป แตจะเพิ่มรวดเรว็เมื่อเขาสูวยัรุน เดก็วยัเรียนสามารถใชกลามเนื้อไดดียิง่ขึ้นเรื่อย ๆ 
ในกจิกรรมหรอืการเลนที่ตองใชความสามารถของการหลบหลีก หรืออาศัยจังหวะความชา
เร็ว เด็กชายโดยทั่วไปมีความวองไวมากกวาเด็กหญิง  และมีการผสมผสานมิติสัมพันธของ
การเคลื่อนไหวดีกวา  สวนความสัมพันธการเคลื่อนไหวของตาและมือของทั้งสองเพศไม
แตกตางกันมากนัก 
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 นอกจากนี้ยังมนีักการศึกษาทานอื่น ๆ คือ สุพล (2523: 126-127) กลาวถึงพัฒนาการทาง
กายของเดก็วยัเรียนวา เด็กอายระหวาง 8-12 ป ซ่ึงเรียนอยูช้ันประถมศกึษาปที ่3-6 เปนชวงที่มี
สุขภาพดีที่สุดในชีวิตของเดก็  การเจริญเตบิโตของกลามเนื้อกลามเนื้อเด็กเจริญเติบโตขึ้น มีความ
คลองแคลวในการใชมือมากขึ้น ตาและมือประสานกันไดดีกลามเนื้อของสวนตาง ๆ ทํางาน
ประสานกันไดด ี และในตอนปลายของวยันี้ตาเจริญดีเทาตาผูใหญ การใชมือ อายุระหวางนี้ลายมือ
ของเด็กดีขึ้น แสดงวามีความสามารถในการใชมือเพิ่มขึน้เขียนหนังสอืไดเร็วข้ึน เดก็อาย ุ10 ปจะ
เขียนหนังสือดวยความสบาย ส่ิงที่เด็กอาย ุ6-12 ป และวยัเร่ิมเขาสูวยัรุนสนใจที่เดน ๆ มีอยู             
5 ประการ คือ 

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

 
 Havighurst (n.d. cited in Gallahue, 1987: 33-35) แสดงความคิดรวบยอดวา  

 
…การไดรับความสําเร็จจากงานพัฒนาการ (development tasks) ซ่ึงหมายถึง งานที่เกดิขึ้น
เปนปกติธรรมดาในวยัตาง ๆ ของแตละบุคคล เปนกระบวนการพฒันาการในแตละวยั โดย
อาศัยพื้นฐานทางสรีรวิทยา วัฒนธรรม และจิตวิทยา เชนในวยัเดก็มีการเรียนรูที่จะเดนิ
รับประทานอาหาร พูด รูจักการทรงตัว เรียนรูที่จะปรับตวัเขากับเพื่อนรุนเดียวกนั และมี
การสรางสัมพันธอันดีและเหมาะสมกับเพื่อนรุนราวคราวเดยีวกันทัง้เพศเดยีวกันและตาง
เพศ เปนตน... 

 
 Havighurst ไดตั้งทฤษฎีเสนองานประจําวัยของมนษุยในแตละวัย ทฤษฎีนี้มีความสาํคัญตอ
นักการศึกษาเปนอยางยิ่ง เพราะจะบอกถึงวาเมื่อใดรางกายจึงจะมีความพรอม  เมื่อใดสังคมจึง
จะตองการและเมื่อใดตัวเองถึงจะพรอมในการรับงานนั้น  ดงันั้นครูจึงสามารถที่จะกําหนดเวลาได
วา  งานระดับใดเหมาะสมกบัการพัฒนาในระดับใด  ซ่ึงระดับของความพรอมนี้ไดรับอิทธิพลมา
จากความสัมพนัธในดานสรีรวิทยา วัฒนธรรม และจิตวทิยา 

 
 ระยะของพัฒนาการตามทฤษฎีของ Havighurst แบงไดเปน  6 ระยะ ไดแก วัยเด็กและวยั
เด็กตอนตน (อายุแรกเกิด–5 ป) วยัเดก็ตอนกลาง (อายุ 6-12 ป) วัยรุนตอนตนและตอนปลาย  
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(อาย ุ13-18 ป) วัยผูใหญตอนตน (อายุ 19-29 ป) วยัผูใหญตอนกลาง (อาย ุ30-60 ป) และวยัชรา 
(อาย ุ61 ป–มากกวา) และกลาวถึงเฉพาะวัยเด็กตอนกลาง (อาย ุ6-12 ป) ซ่ึงเปนวัยที่อยูในระดบัชั้น
ประถมศึกษา 

 
 พัฒนาการของวัยเด็กตอนกลาง (อาย ุ6-12 ป) ตามความคิดเห็นของ Havighurst มีดังนี้  
 1. เรียนรูทักษะทางดานรางกายซึ่งจําเปนสําหรับการเลนเกมตาง ๆ 
 2. สรางทัศนคติที่ดีตอตนเอง 
 3. เรียนรูที่จะเขากับเพื่อนฝูงทีม่ีอายุรุนเดยีวกัน 
 4. เรียนรูบทบาททางเพศที่เหมาะสม 
 5. พัฒนาทักษะพื้นฐานตาง ๆ ในการอาน เขียน และคํานวณ 
 6. พัฒนาความคดิรวบยอดที่จําเปนสําหรับชีวติประจําวนั 
 7. พัฒนาเกีย่วกับเรื่องศีลธรรม จรรยา และคานิยม 
 8. สามารถชวยเหลือตนเองได 
 9. พัฒนาทัศนคตทิี่เปนที่ยอมรบัของสังคม 
  
 พรรณี (2528: 138 – 147) แบงงานพัฒนาการของเด็กวัยประถมศึกษาซึ่งเกี่ยวกับงาน
พัฒนาการดานรางกาย สังคม อารมณ และสติปญญา ไวดังนี ้

 
 งานพัฒนาการของเด็กระดับประถมศึกษาตอนปลาย (ช้ันประถมศึกษาปที่ 4–6:  
อายุ 9-12 ป) 

 
1. เรียนรูการปรบัตัวทั้งทางดานรางกายและจิตใจ 
2. เรียนรูที่จะปรับตัวใหเขากับกลุม 
3. เรียนรูความแตกตางระหวางเพศและบทบาททางสังคมที่เหมาะสมกับเพศ 
4. พัฒนาความคดิเกีย่วกบัศีลธรรมจรรยาตาง ๆ 
5. เรียนรูในการยอมรับขอขัดแยงตาง ๆ จากผูอ่ืนที่เหนือกวา 
6. มีความเพยีรพยายามในการเรียนใหสําเร็จ 
7. พยายามทํางานดวยตนเองโดยปราศจากคําแนะนําจากครู 
8. ใฝใจในการหาความรูใหม 
9. พัฒนาความสนใจของตวัเองอยูเสมอ 
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พัฒนาการทางกาย (physical development) 
  

 โดยทั่วไปเดก็หญิงวัยนี้เติบโตเร็วกวาเดก็ชาย ดังที่ สุชา (2533: 51) ไดกลาววา “เด็กหญิง
เขาสูวัยแรกรุนเร็วกวาเด็กชาย” การเปลี่ยนแปลงในรางกายเนื่องจากการทํางานของตอมตาง ๆ มี
การเปลี่ยนแปลงของโครงกระดูกและสัดสวนของรางกายเพื่อเตรยีมเขาสูวัยรุนเดก็หญิงที่มีความคิด
วา ผูหญิงจะตองเล็กบอบบาง ขี้อาย อาจจะรูสึกไมสบายใจ เด็กหญิงสวนใหญยางเขาสูวัยสาว
รูปรางเปลี่ยนไป มีความสนใจเรื่องเพศมากขึ้น  เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงนี้รวดเร็วมากเด็กตองมกั
ปรับตัวทั้งทางดานรางกายและจิตใจ  เด็กจะเปนกังวลและในขณะเดยีวกันมีความอยากรูอยากเห็น
สูง  เด็กสามารถทํางานละเอียดไดดีขึ้น  จะเห็นวาศิลปกรรม หัตถกรรมตาง ๆ รวมทั้งการดนตรี
ไดรับความนยิมมาก (พรรณี, 2538: 248) สวนตางๆ ของรางกายเจริญงอกงามไมพรอมกันเดก็ชายมี
ขากรรไกร  อกกวาง ไหลกวาง มือเทาใหญ แขนขายาว ทรวดทรวงผึ่งผาย  หนายาวเล็กกวากวาง
หนาผากดูสูง จมูกทีส้ันกด็ูยาวลงมาและใหญขึ้น  เด็กหญิงจะมีสะโพกผาย ลําตัวกลมมีสวนโคง
สวนเดก็ชายมสีวนหกัเปนมมุ รางกายของเด็กวนันี้เจริญไมไดสัดสวน จงึทําใหการเคลือ่นไหวของ
เด็กดเูกงกาง เด็กมีรางกายแข็งแรงขึ้นจึงมกัออกกําลังตลอดเวลา  เด็กชายชอบความรนุแรงควร 
ชักจูงใหเดก็ชายแสดงความสามารถในดานกีฬา (สมพร, 2525: 44) 

 
 ความแตกตางของรูปแบบการเจริญเติบโตของเด็กหญิงและเด็กชายในวัยประถมศึกษาจะ 
มีนอยทั้งเดก็หญิงและเดก็ชายจะมแีขนและขาที่ยาวขึ้นมากกวาความยาวของลําตัว  เด็กชายมี
แนวโนมวา มีแขนและขาทีย่าวและมีความสูงมากกวาเด็กหญิง  สวนเด็กหญิงมแีนวโนมวา มี
สะโพกและตนขาที่ใหญกวา  ซ่ึงจะสงผลทําใหเด็กหญิงมีขอจํากัดในการวิ่งมากกวาเด็กชายอยางไร
ก็ตามเดก็หญิงจะพัฒนาดานรางกายมากกวาเด็กชายประมาณ 1-2 ป เดก็หญิงเปลี่ยนแปลงอยางเหน็
ไดชัดในชวงอาย ุ11 ป และในชวงอาย ุ13 ป เด็กชายในวยัเตรียมเขาสูวยัรุนรางกายจะสูงและหนา
ขึ้น  การพัฒนาของกลามเนือ้มัดใหญ ๆ จะเหน็ไดชัดกวากลามเนื้อมัดเล็ก ๆ มวลสารของกลามเนื้อ
จะเพิ่มขึน้อยางสม่ําเสมอประมาณหนึ่งในสี่สวนของน้ําหนักของรางกาย ในชวงสุดทายของวยัเดก็
เมื่ออายุได 12 ป เด็กจะมีจํานวนกลามเนื้อเพิ่มเปนสองเทาของเมื่อมีอาย ุ6 ป เพื่อใหรางกายพรอมที่
จะเขารวมเลนกีฬาและฝกหนักได การเรียนรูเปนไปอยางรวดเร็วในเรือ่งของเกมและกฬีา เด็กหญงิ
จะเขาสูของวยัรุนเร็วกวาเดก็ชายแตเด็กชายจะตามทันในชวงอาย ุ14 ป  และจะพัฒนาไปเร็วกวา
เด็กหญิง  หัวใจและปอดจะเจริญเติบโตเปนสัดสวนกับการเจริญเติบโตของกลามเนื้อและกระดูก
ตลอดระยะวยัประถมศึกษา  เมื่ออายุประมาณ 12 ป อัตราการเตนของชีพจรจะอยูระหวาง 80-90 
คร้ังตอนาที และอัตราเร็วในการหายใจจะอยูระหวาง  15-20 คร้ังตอนาที ดังนั้นเด็กอายุระหวาง  
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9-12 ป จึงมีความทนทานของระบบไหลเวยีนโลหิตมากขึ้น  เด็กหญิงที่เขาสูวัยรุนอาจจะเหนื่อยเร็ว
กวาเด็กอื่น ๆ  

 
 ผลจากการสํารวจสมรรถภาพทางกายของเด็กวยัประถมศึกษาสวนใหญพบวา เด็กชายจะมี
ความแข็งแรงมากกวาเด็กหญิงเล็กนอย  ที่เปนเชนนีไ้มไดเกิดจากความแตกตางของระบบกลามเนือ้
แตเปนผลจากองคประกอบทางดานสังคม (Kirchner, 1985: 14) จะเหน็วาเด็กชายมกัเขารวมใน 
กิจกรรมที่หนกั  ขณะทีเ่ด็กหญิงไมกระตอืรือรนในการเขารวมเลน เด็กหญิงจะสนใจในเรื่องของ
ความสวยงามและการเย็บปกถักรอย เปนตน  แตเมื่อเขาสูวัยรุนจึงเห็นความแตกตางชัดขึ้น เด็กหญงิ
จะมีกลามเนื้อนอยกวาแตมไีขมันในรางกายมากกวา 

 
 ในวยัประถมศกึษาอยูในชวงที่กระดกูกําลังพัฒนาไปเปนกระดกูแข็งทีส่มบูรณ  จึงทาํให
เด็กในวยันี้มกีระดูกที่ออนและยืดหยุน  การจัดกิจกรรมควรหลีกเลี่ยงกจิกรรมที่ตองปะทะอยาง
รุนแรง เชน  ฟุตบอล หรือการฝกยกน้ําหนกัที่มากเกนิ จะทําใหกระดูกแตกหรือหัก  เกิดการ
บาดเจ็บได มีรายงานการวิจยั (Demura et al., 1991: 278-287) ที่สนับสนุนวา การออกกําลังกายเปน
ส่ิงจําเปนชวยใหกระดูกเจรญิเติบโตในวยัเร่ิมแรกของเดก็ 

 
 จรวยพร (2534: 293) ไดกลาวถึงความแตกตางระหวางเด็กชายและเดก็หญิงที่เหน็ไดชัด
และที่สําคัญอีกประการหนึ่ง คือ  อัตราสวนระหวางความแข็งแรงตอกลามเนื้อ  โดยเฉพาะเมื่อเร่ิม
เขาสูวัยรุนชายมีอัตราสวนดังกลาวสูงกวาหญิงมาก  ถาตองประกอบกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อของ
แขนและไหลรองรับน้ําหนกั  หรือตองใชความเร็วของรางกายอยางเตม็ที่ในการกระโดด  หญิงจะมี
ความเสียเปรยีบมาก  เหตุที่อัตราสวนความแข็งแรงตอน้ําหนักรางกายต่าํกวาชาย เนื่องจากหญิงมี
สวนที่เปนไขมันสะสมมากกวาทําใหประสิทธิภาพในการออกกําลังกายนอยกวา  นอกจากนี้
สารเคมภีายในเซลลตาง ๆ  ยังไมเหมือนกนัอีกดวยเปนตนวา หญิงมีสารซัลเฟอรในกลามเนื้อ    
นอยกวาชายและมีสัดสวนของสาร creatin ซ่ึงเปนสารสรางพลังงานยังตางไปจากชายอีกดวย 

 
 สมพร (2523: 19) กลาวถึงวธีิการที่ครูสามารถชวยเหลือใหเดก็วยัเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 
1-6 อาย ุ6-12 ป  ไดพัฒนาไปในทางที่เหมาะสม คือ 

 
 1. ใหเดก็ไดเรียนรูที่จะฝกทักษะทางรางกายในการเลนกฬีาและการเลนเกมตาง ๆ  
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 2. ใหมีทัศนคติทีด่ีตอตัวเอง คือใหมีความรูสึกที่ดีตอตนเอง เห็นตนเองมีคณุคา โดยการ
ใหครูชวยใหเด็กประสบความสําเร็จ เชนใหงานที่เหมาะสมกับความสามารถของเด็ก 

 
 3. ใหมีทัศนคติทีด่ีตอสถาบันและสังคมของตน 

 
 4. ใหเดก็สามารถปรับตัวใหเขากับเพื่อนรุนราวคราวเดียวกนัได 

 
 สุชา (2533: 49) กลาววา “วัยเดก็ตอนปลาย ( 10-12 ป ) ซ่ึงเรียนอยูระดบัชั้นประถมศึกษาป
ที่ 5-6 เปนระยะที่เดก็ชายและเดก็หญิงแสดงความแตกตางอยางชัดเจนในดานพฤติกรรมและความ
สนใจ  เด็กหญิงเจริญเติบโตกวาเด็กชาย 

 
 นอกจากนี้ยังมกีารศึกษาเกี่ยวกับความแตกตางระหวางการเจริญเติบโตของเด็กชายและ 
เด็กหญิง ซ่ึงมหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช (2536: 132-133, 140-141) กลาวถึงเดก็วัยเรียนวา 

 
…เด็กที่มีอายรุะหวาง 6-12 ป  ซ่ึงกําลังเรียนระดับชั้นประถมศึกษาปที ่1-6 เด็กวัยนี้มคีวาม
คลองแคลววองไวมาก  สามารถใชกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกายไดด ีและสามารถ
ควบคุมการใชอวัยวะสวนตาง ๆ ของรางกายได เด็กไมคอยชอบอยูนิ่ง มักทํากิจกรรมตาง 
ๆ อยูเสมอระยะนี ้เด็กจะมีปญหาเกี่ยวกับการควบคุมกลามเนื้อในการปฏิบัติงานนาน ๆ  
ในวยันี ้ความสามารถในการใชตาของเด็กดีขึ้น และสมบูรณเมื่ออายุประมาณ 8 ป วยันี้เปน
วัยทีก่ลามเนื้อเล็ก ๆ พัฒนา ซ่ึงจะทําใหเดก็สามารถทํางานที่ละเอียดประณีตไดดีขึ้น แต
การเจริญเติบโตของกระดูกยงัไมคอยสมบูรณในชวงปลายป  เด็กหญิงมักจะโตเรว็และเริ่ม
เขาสูวัยสาวเรว็กวา  ในวยันีรู้ปรางจะมีการเปลี่ยนแปลงไปมาก… 

 
 จากการที่ผูวจิยัไดศกึษาพัฒนาการของเดก็วยัเรียนพอทีจ่ะสรุปไดวา  การพัฒนาการของ
เดก็วยัประถมศึกษาตอนปลาย  เด็กชายและเด็กหญิงซึ่งมีอายุระหวาง 11-12 ป จะมีความแตกตางกัน
ทางดานรางกายและนิสัยใจคอ  เด็กผูหญิงโตเร็วกวาเดก็ผูชายในวัยเดยีวกันทั้งในดานความสูงและ
น้ําหนกั  เด็กชายจะมีความวองไวมากกวาเด็กหญิง  รางกายจะมีความแข็งแรงเด็กมกัออกกําลังกาย
ตลอดเวลา  เด็กวยันี้การเจริญเติบโตของกลามเนื้อยังไมสมบูรณ  ครู หรือพอแม ผูปกครอง มี
ความสําคัญตอเด็ก  จึงควรแนะนํากิจกรรมในการออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวยั เพราะเดก็ขาด
ความระมัดระวังอาจเปนอนัตรายในการเลนได 
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พัฒนาการทางสังคม (social development) 
 

 เด็กวัยนีจ้ะปลกีตัวออกจากบคุคลในครอบครัวจะชอบอยูในหมูเพื่อนและมีความเหน็วา
เพื่อนเปนสิ่งสาํคัญสําหรับเขามาก  อาจจะพยายามทําตัวใหเดน โดยการขัดคําสั่งครู (พรรณี, 2538: 
249) จึงมีการแตงตัวพูดจาและนิยมสิ่งตาง ๆ เหมือนเพื่อน  การที่เดก็มคีวามสุขความพอใจกับกลุม
เพื่อนของตน ถามากเกินไปอาจจะทําใหเดก็ละเลยหนาทีข่องตนได เด็กวยันี้จะเริ่มหดัเปนตวัของ
ตวัเอง  ชอบตัดสินใจเอง ไมตองการใหผูใหญเขามายุงเกีย่วในเรื่องสวนตัว ชอบความเปนอิสระ  
มักเชื่อความคดิของตนเอง  ระยะนี้เดก็ชายและเด็กหญิงจะเลนดวยกันนอยลง เด็กเริ่มสังเกตเห็นวา 
สังคมกําหนดบทบาทของเดก็หญิงและเด็กชายตาง ๆ กัน  เด็กจะเริ่มสนใจเพื่อนตางเพศระยะแรก ๆ 
สนใจเพื่อตางเพศเปนกลุมๆรวม ๆ กันไปกอน ระยะหลังจึงเลือกสนใจเฉพาะคนลกัษณะการคบ
เพื่อนยังไมแนนอน มีการเปลี่ยนเพื่อนอยูเสมอ  ระยะนีเ้ด็กจะคอย ๆ พึ่งตัวเองทีละนอยเพื่อเตรยีม
พึ่งตวัเองเมือ่เปนผูใหญ  เดก็ชายจะมีความสามารถในการรวมกลุมไดนานกวา  เนื่องจากมีความรูสึก
อยากรวมกลุมมาก (สุชา, 2533: 53) ความสนใจของเดก็หญิงและเด็กชายจะตางกันมาก บางครั้ง
ความคิดเหน็ไมตรงกันจนถงึขนาดโตเถียงกันอยางรุนแรง  นอกจากนี้มกีารแขงขันกนัในระหวาง
เพศ  ทั้งทางดานการเรียน การกีฬา การเลนกีฬาเปนกลุมไดรับความนิยมมากขึน้ และกลุมขยาย     
วงกวางขึ้น รูจักรักพวกพองมากกวาเดิม  เด็กวยันี้มกัจะรูสึกซาบซึ้งและนิยมคนเกงอยางจริงจัง           
จนบางครั้งกลายเปนคลั่งไคล บางทีจะนยิมชมชอบครูที่สอน หรือนักกีฬาที่เลนกีฬาเกง ยอมรับ
ขอตกลงและกติกาของกลุมไดอยางดแีละมกีารผอนผันใหในบางกรณ ี เด็กจะแสดงบทบาทตาม
เพศของตนได  เด็กชายและเด็กหญิงจะไมเลนรวมกัน (สมพร, 2525: 45) นอกจากนี ้พรรณี (2522: 
114) ไดกลาวถึงพฒันาการทางสังคมโดยสรุปในเด็กวัยประถมตอนปลายวาจะแสดงบทบาทตาม
เพศของตน จะมีการยอมรับขอตกลงของกลุมได และยอมรับกติกาในการแขงขัน 

 
พัฒนาการทางอารมณ (emotional development) 

  
 เนื่องจากเด็กวยันี้มีการเปลีย่นแปลงทางกายอยางรวดเร็ว  จึงมีผลตอการเปลี่ยนแปลง
ทางดานอารมณของเด็กดวย  เด็กวัยนี้มีความหงุดหงดิ  กังวล  ซ่ึงมาจากการปรับตัวใหเขากับการ 
เปลี่ยนแปลงทางดานรางกายที่เกิดขึ้น  อารมณของเด็กวยันี้จัดอยูในระดบัปานกลางคือ ไมดีหรือ
รายจนเกินไป  ซ่ึงแบงเปน 

 
 1. เด็กวัยนี้สามารถรักษาอารมณไวไดดพีอสมควร คือ ไมโกรธงาย และถาโกรธก็หายเรว็ 
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 2. เวลาโกรธจะหาทางออกโดยใชเสียง ไมมพีฤติกรรมแบบตอสู  แตอาจจะวางแผน 
แกแคนเงียบ ๆ แตไมทําจรงิ 
 
 3. จะระมดัระวังไมทําใหผูอ่ืนกระทบกระเทอืนใจ 

 
 4. ส่ิงที่เด็กวยันีก้ลัวที่สุด คือ การไมเปนที่ยอมรับของกลุม ไมยอมแขงขนั ไมตองการ
เดนกวาหรือดอยกวาเพื่อนฝูง 

 
 5. ชอบการยกยองแตไมชอบเปรียบเทียบ 

 
 6. ตองการความอบอุนมั่นคงในหมูคณะและครอบครัว 

 
 7. เปลี่ยนความรูสึกเรว็และงาย เชน ตอนเชาอยากทําการบาน ตอนบายอยากนอนหรือเลน 

 
 8. บางครั้งทําตัวเปนผูใหญ แตบางครั้งก็ไมกลาทิ้งความเปนเด็ก 
 
 เด็กวัยนี้ซ่ึงมกีารขัดแยงทางอารมณ จนบางครั้งเด็กเกดิปญหาครอบครัวกับสิ่งแวดลอมเปน
ปจจัยสําคัญมาก เด็กที่ถูกทอดทิ้งที่บานและโรงเรียนจะเปนเดก็ที่ไมมคีวามสขุกลายเปนเดก็เงียบ
ขรึม หรือไมกม็ีพฤติกรรมขัดขืนไมเกรงกลัวใคร ความเครียดที่เดก็ไดรับจากทางบานอาจนอยลง
หรือหายไปได ถาความสัมพันธระหวางเขากับเพื่อน และครูเปนอยางดดีังนั้นผูปกครองและครูที่มี
สวนเกีย่วของกับเด็กในวัยนี ้ ควรเอาใจใสเร่ืองอารมณ อธิบายใหคําแนะนําที่ถูกตองเมื่อเด็ก
ตองการเพื่อชวยใหพัฒนาการทางอารมณของเด็กเปนไปอยางเหมาะสม (สุชา, 2533: 52) 
พัฒนาการเกี่ยวกับอารมณ พรรณี (2522: 115) ไดกลาวไววา “เด็กในระดับประถมศกึษาตอนปลาย
ควรเรียนรูในการที่จะยอมรับขอขัดแยงตางๆ กับผูที่มีอํานาจเหนือวา” 
 
พัฒนาการทางสตปิญญา (intellectual development) 
 

 สติปญญาของเด็กวัยนีเ้ห็นไดจากความสามารถในการใชเหตุผล  เขาใจความหมายของ 
คําพูดไดถูกตอง สามารถใชคําจํากัดความกับคําที่เปนนามธรรมได  สามารถมองเห็นความสัมพันธ
ของสิ่งตางๆ ไดมากขึ้น ความจําพัฒนาขึ้น เด็กวัยนีจ้ะสนใจการเลนทายปญหามากที่สุด เด็กที่ 
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สมองชาจะไมใครมีสมาธิในการทาํงาน  เดก็ฉลาดจะมีความสามารถในการใชคําพดูทีเ่ปนนามธรรม
ไดลักษณะพฒันาการทางสติปญญาของเด็ก มีดังนี ้

 
1. มีความสนใจสิ่งตางๆ ไดมากขึ้น 
 
2. เร่ิมฟงเหตุผลของผูใหญและตองการใหผูใหญรับฟงเหตุผลของตนเองบาง 
 
3. การแกปญหามีความสามารถที่จะคิดโครงการและสามารถดําเนินการดวยตนเองโดย

ไมตองอาศัยการนําทางของผูใหญ  การตดัสินใจจะอาศยัประสบการณและคดิอยางไตรตรอง 
 
4. ความอยากรูอยากเหน็  เด็กวยันี้ชอบแสดงหาความจริง  มักจะชอบถามเกี่ยวกับตนเอง 
 
5. ความสนใจในทักษะ (skill) ตาง ๆ ตองการทํางานเพื่อหาความสามารถและ 
ประสบการณใหมๆ 
 
6. ความคิดคํานึง การเลนสมมติจะนอยลง  เร่ิมมีความสนใจปญหาสังคมและโลก

ภายนอก ชอบอภิปราย  แสดงความคิดเหน็  และมีความคดิริเร่ิม 
 
7. ความเขาใจเกีย่วกับเวลา มีความแมนยําและกวางขวางขึน้  สามารถเขาใจลําดับวนั 

เดือน ป ไดถูกตอง 
 

 เด็กในระดับประถมศึกษาตอนปลายควรไดรับการปลูกฝงใหมีความรวมมือ มีความ 
รับผิดชอบและมีความคดิสรางสรรค  ลักษณะเดนทางสติปญญาของเดก็วยันี ้ คือมีความกระตือรือรน
รูจักใชเหตุผล  และรับความคิดของผูอ่ืน  มีการวางโครงการไวลวงหนา  รักษาความลับได และ
รักษาสัญญาที่ใหไวความสนใจทั้ง  2  เพศ  มีความสนใจที่แตกตางอยางเห็นไดชัด  คือ 
 
 ชาย  สนใจเรื่องวิทยาศาสตร คณิตศาสตร ดาราศาสตร 

 
 หญิง  สนใจเรือ่งการครัว  ตดัเย็บ  เพราะมรีากฐานจาการสนใจรูปรางของตนเองทั้ง 2 เพศ
จะสนใจเลี้ยงสัตว ดูภาพยนตร เที่ยวไกล ๆ และนอยรายท่ีจะสนใจเรือ่งของอาชีพ (สุชา, 2533: 53)
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เด็กวัยนี้อยากรูและอยากเหน็ในทกุเรื่องและชอบสะสมสิ่งของที่แปลก ๆ  มากมาย แตก็มีความ
สนใจในระยะสั้น  จะสังเกตเห็นไดจากการที่เดก็ทิ้งของอยางหนึง่ไปเลนอีกอยางในระยะเวลาอนัสัน้   
เด็กวัยประถมศึกษาตอนปลายมักจะตั้งระดับความคาดหวังไวสูงและตองการทําใหไดผลดีที่สุด   
จะพบวาเดก็ทีท่ํางานไมสําเร็จจะรูสึกผิดหวังและอาย  ควรใหทํางานทีง่าย ไปหางานที่ยากเพื่อให
เด็กมีความพอใจที่จะหาความรูและทํางานดวยตนเองและมีความพยายามที่จะทาํใหสําเร็จเด็กจะคดิ
ไดอยางมีเหตผุลขึ้นและมีวจิารณญาณ ในการเลือกสิ่งตาง ๆ (สมพร, 2525: 46)  

 
 งานพัฒนาการทางดานสติปญญา พรรณ ี(2522: 17) ไดกลาววาเดก็ประถมศึกษาตอนปลาย 
ควรเรียนรูส่ิงเหลานี ้

 
1. มีความพากเพยีรพยายามที่จะเรียนใหสําเรจ็ 
2. ทํางานดวยตนเองโดยปราศจากคําแนะนําจากครู 
3. มีความพึงพอใจในการหาความรู 
4. พัฒนาความสนใจของตนเองอยูเสมอ 

 
 นอกจากนี ้พรรณี (2522: 117) ไดเสนอแนวความคิดเกีย่วกับพัฒนาการของเด็กวยันี ้ได
อธิบายไววา เด็กวยันี้สามารถคํานึงถึงความรูสึกนึกคิดของผูอ่ืนและสามารถใชภาษาติดตอส่ือสาร
กับผูอ่ืนไดและเขาเชื่อวาในวัยนี้โดยเฉพาะชั้นประถมศกึษาปที ่5 และ 6 เด็กจะเปลี่ยนจากขั้น  
concrete operation มาเปน formal operations เด็กจะสามารถสรางทฤษฎีและตั้งสมมติฐานอยางมี
เหตุผล  (logical deduction) เกี่ยวกับผลที่เกดิขึ้นโดยไมจําเปนตองมีประสบการณในเรื่องนั้น ๆมา
กอนตลอดจนสามารถแกปญหาที่เปนนามธรรมไดมีวิจารณญาณในการดูความคลายคลึงและความ
แตกตางกัน เขาสามารถคิดยอนกลับ (reversibility) และคดิไดหลายอยาง(decentration)นอกจากนัน้
เขายังสามารถคิดแกปญหาใหมๆไดโดยการคิดกลับไปกลับมาและสามารถคิดถึงสวนตางๆไดโดย
ที่สามารถมองเห็นความสัมพันธของสิ่งเหลานั้นได ดวยตนเอง 

 
 จากการศึกษาทฤษฎีพัฒนาการทางสติปญญาของพีอาเจท นักจิตวิทยาชาวสวิส  
(พรรณ,ี 2528: 87 – 90; Logsdon et al., 1984: 27) ที่สนใจศึกษาคนควาเกี่ยวกับเด็กและเปนเจาของ
ทฤษฎีพัฒนาการทางสติปญญาที่ถูกกลาวอางถึงมากที่สุด พีอาเจทไดแบงชวงพัฒนาการทาง
สตปิญญาของเด็กออกเปน 4  ระยะ ไดแก ระยะการใชประสาทรับสัมผัส (sensory-motor stage) 
(อาย ุ0-2 ป) ระยะเตรียมการ (pre-operational stage) (อาย ุ2-7 ป ) ระยะเรียนรูส่ิงที่เปนรูปธรรม 
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(concrete operational stage) (อาย ุ7-11 ป ) และระยะเรยีนรูส่ิงที่เปนนามธรรม (formal operation 
stage) (อาย ุ11-15 ป) จะเหน็ไดวา เด็กวัยประถมศึกษาสวนใหญอยูในระยะเรียนรูในสิ่งที่เปน
รูปธรรมและนามธรรม 

 
 ครูจําเปนที่จะตองศึกษาเด็กในชั้นเรยีนแตละคนวา  พัฒนาการของสิตปญญาอยูในระดับ
ใดเพื่อทีจ่ะรูถึงความพรอมในการเรียนรูของเด็กและเพื่อที่จะไดเตรียมหาเทคนิควิธีการมาใชในการ
เรียนการสอนใหเหมาะสม 

 
พัฒนาการทางจิต-สังคม (psychosocial development) 

 
 พรรณี (2538: 246) กลาววาเด็กวยัประถมศึกษาตอนปลายพัฒนาการทางจิต-สังคม จะอยู
ในชั้นความขยนัหมั่นเพียร–ความรูสึกต่ําตอย (industry vs. inferiority) ส่ิงสําคัญคือ การกระตุนให
ทํางานในลกัษณะที่เปนประโยชนตอสังคม โดยสวนรวมพยายามลดการเปรียบเทยีบระหวางนกัเรียน
ที่ดีที่สุดกับแยที่สุด ในระยะที่เด็กศึกษาอยูในระดบัชั้นประถมศึกษา เดก็จะมีสังคมกวางขึ้น เพราะ
ไดรูจักบุคคลอื่นเพิ่มขึ้นนอกเหนือจากบุคคลในครอบครัว ในระดับชัน้ประถมศึกษาตอนปลาย  
เด็กหญิงจะสนใจในเรื่องรูปราง ความสวยงาม ดนตรี และรําละคร เปนตน  
 
 สวนเดก็ชายและสนใจในเรือ่งของกีฬา การออกกําลังกาย และวิทยาศาสตร เปนตน 
 
 ในระดบัชั้นประถมศึกษาปที่ 5-6 เด็กจะลดการแสดงออกทางอารมณที่โผงผางมาเปนการ
รูจักใชเหตุผลมากขึ้น การควบคุมทางอารมณดีขึ้นทั้งดานสวนตวัและในสถานการณที่เปนกลุม
ระมัดระวังตนไมทําใหผูอ่ืนกระทบกระเทอืนจิตใจ เด็กหญิงและเด็กชายเริ่มมีความสนใจแตกตาง
กันบางครัง้ความคิดเหน็อาจจะไมตรงกันถึงขนาดโตเถียงกันอยางรุนแรง  มีการแขงขนักนัในระหวาง
เพศทั้งทางดานการเรียนและกฬีา  ถึงแมวาทั้งสองเพศจะทํากิจกรรมรวมกันในชัน้เรยีนแตก็ปรากฏ
วามีการแยกกลุมเปนกลุมของเด็กชายและกลุมของเด็กหญิง กลุม (gang) เปนสิ่งสําคัญยิ่งสําหรับ
เด็กในวยันี้เดก็จะเขาเปนสมาชิกของกลุมหนึ่งกลุมใดโดยเฉพาะ จะยอมรับขอตกลงและกตกิาของ
กลุมไดเปนอยางดีดวยความซื่อสัตย  มีการตั้งกฎเกณฑขึน้มากันเองภายในกลุมความตองการที่จะ
รวมกิจกรรมกบัเพื่อน ๆ มีมากมายจนเปนลักษณะเดนของวัยเด็กตอนปลาย (จันทมาศ  และคณะ,  
2515: 108) เพือ่นในกลุมจะมีอิทธิพลตอเด็กมาก เด็กตองการเดนในหมูเพื่อนฝูง จึงมักทําตามเพื่อน
มากกวาทําตามครูหรือบิดามารดา การเปนผูนําและการมีความสามารถทางกีฬาสูงคุณสมบัติเหลานี้
จะทําใหเดก็ถูกเลือกเปนหัวหนากลุม เด็กเรยีนรูวาการแสดงออกในลกัษณะใดจึงจะเปนที่ยอมรับ
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ของสังคม แตเด็กในวยันีจ้ะแสดงความโกรธมากกวาวยัเดก็ตอนตน เพราะเดก็ตองการอสิระมากขึน้  
เมื่อโกรธแลวเด็กจะแสดงพฤติกรรมกาวราว ทะเลาะ หาเรื่องไมพูดดวย ความโกรธมักจะเกิดจาก
การถูกขัดใจจากบิดามารดา ครู หรือเพื่อน ซ่ึงบุคคลเหลานั้นจะแสดงออกทางการประจานใหอาย 
ชัดคอ หรือดูถูกเปนตน 

 
 เด็กในวยันีจ้ะเจริญเติบโตและพัฒนาการไปในทุก ๆ ดาน มีความตั้งใจสูงขึ้น ความสนใจ
ในการฝกหัดจะเพิ่มขึ้น เด็กสนใจที่จะเลนกฬีาเกงเพื่อใหเปนที่ยอมรับของเพื่อนฝูง สนใจกีฬาที่เลน
เปนทีมเกม หรือการเลนที่มีกฎกติกามากขึน้ รูจักที่จะใชเทคนิคในการเลนมากขึ้น ตองการที่จะ
คิดคนเกมการเลนขึ้นมาเอง มีความรับผิดชอบในการเรยีน การตัดสินใจ การตั้งเปาหมาย และ
ปฏิบัติตามนั้นอยางอิสระ อีกทั้งยังสนใจการทํางานเปนกลุม จะทํางานหนักในการทาํงานเปนกลุม
เล็กๆ หรือในกิจกรรมที่กลุมตั้งขึ้น เด็กหญิงจะแสดงความสนใจในเกมกีฬาทีห่นักทกุชนิดหมือน
กันเดก็ชายแตครูควรใหคําปรึกษาแนะนําดแูลอยางใกลชิดเด็กหญิงสวนมากเขารวมในการแขงขัน
กีฬาภายในการแขงขันกีฬาระหวางโรงเรียน หรือเปนสมาชิก สโมสรกีฬา 
 
พัฒนาการทางความรูความเขาใจ (cognitive development) 
  
 พรรณี (2538: 247) กลาววาเด็กวยัประถมศึกษาตอนปลายนี้มีพัฒนาการทางความรูความ
เขาใจอยูในขัน้ concrete operation เร่ิมจะเขาสูขั้น formal operation เดก็บางคนในระดับ
ประถมศึกษาตอนปลายมีความสามารถที่จะเขาใจสิ่งที่เปนนามธรรม  แตผูเรียนสวนใหญยัง
แกปญหาในลกัษณะที่เปนรูปธรรม ก็คือการพัฒนาในขัน้ที่สามารถใชสมองคิดอยางมีเหตุผลรูจัก
การแกปญหากับสิ่งตาง ๆ ที่เปนรูปธรรมเขาใจเกีย่วกับเรื่องความคงตัวของสิ่งตาง ๆ เขาสู การ
พัฒนาขั้นสามารถที่จะคิดอยางมีเหตุผล  รูจักแกปญหาทกุชนิดอยางมีระบบระเบยีบ สามารถ  นํา
หลักการไปใชในสถานการณตาง ๆ ได มีความพอใจทีจ่ะคิดถึงสิ่งที่ไมมีตัวตนหรือส่ิงที่เปน
นามธรรมได มีลักษณะการคิดแบบตั้งสมมติฐานขึ้นมาแลวหาขอสรุป (hypothermic deductive) 
 
พัฒนาการทางจริยธรรม (moral development) 

 
 พรรณี (2538: 247) กลาววาเด็กวยัประถมตอนปลายจะพัฒนาการทางจริยธรรมจากระดับ
กอนกฎเกณฑของสังคม (conventional morality) ก็คือวัยที่ยังไมเขาใจกฎเกณฑของสังคม แตจะรับ
กฎเกณฑและขอกําหนดจากผูมีอํานาจเหนอืตน ไปสูวัยทีส่ามารถที่จะปฏิบัติตามกฎเกณฑของ
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สังคม เพราะรูวาเปนกฎระเบียบที่จะตองปฏิบัติ เด็กวยันี้สามารถทําตามกฎเกณฑของสังคมเพื่อให
ไดรับการยอมรับวาเปน “เด็กด”ี 

 
 จากแนวความคิดที่กลาวมานี้พอที่จะสรุปไดวา  พัฒนาการของเด็กวัยเรียนระดับชั้น
ประถมศึกษาตอนปลายซึ่งมีอายุระหวาง 10-12 ป จะเกดิการเปลี่ยนแปลงของโครงกระดกูและ
สัดสวนของรางกายเพื่อเตรียมเขาสูวัยรุน เด็กวยันี้สามารถใชกลามเนื้อไดดยีิ่งขึ้นเรื่อย ๆ ใน
กิจกรรมทางพลศึกษามีความสามารถในการเคลื่อนไหวการหลบหลีก โดยอาศัยจังหวะความชาหรือ
เร็ว เด็กชายโดยทั่วไปมีความคลองแคลววองไวมากกวาเดก็หญิง  ดังนั้นพัฒนาการในเด็กวยัเรียนจึง
เปนเรื่องที่สําคัญที่ พอ แม ผูปกครอง ครู หรือผูที่มีสวนเกี่ยวของกับเดก็จึงจําเปนตองเรียนรู
พัฒนาการของเด็กวัยเรียน เพื่อคอยอบรมเลี้ยงดูเดก็วยัเรียนใหถูกแบบพัฒนาการของชีวิตในอนาคต 

 
สมรรถภาพทางกายที่สัมพนัธกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) 

 
 ซ่ึงมีความสําคัญตอความสุขสมบูรณและการมีคุณภาพชวีิตที่ด ีการพัฒนาหรือการคงไวซ่ึง
การทําหนาที่ไดดีและเปนระยะเวลานาน ๆ ซ่ึงไมเกี่ยวของกับการมีความสามารถหรือทักษะทาง
กีฬาใด ๆ ทั้งสิ้น เปนสมรรถภาพทางกายของบุคคลที่ไมไดเปนนักกฬีา ดังนั้นสมรรถภาพทางกายที่
สัมพันธกับสุขภาพจึงเปนสิ่งสําคัญที่ตองเสริมสรางในวัยเดก็ ซ่ึงประกอบดวยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ (muscular strength) ความทนทานของกลามเนือ้ (muscular endurance) ความออนตัวหรือ
ความยืดหยุน (flexibility) สมรรถนะการสรางพลังงานแบบใชอากาศ (aerobic capacity) และ
สวนประกอบของรางกาย (body composition) ซ่ึงมีรายละเอียดดังนี ้
 
 1. ความแขง็แรงของกลามเนื้อ 
 
  หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงตานทานอยางสูงสุดตอวัตถุที่มา
กระทําภายนอกรางกาย  ซ่ึงหมายถึง  จํานวนของกําลังของกลามเนื้อทีส่ามารถผลิตได โดยทัว่ไป 
วัดไดจากการยกน้ําหนักวาสามารถยกไดหนกัเทาใด  ความแข็งแรงของกลามเนือ้นี้เปนองคประกอบ
สําคัญที่มีอิทธิพลตอทักษะกลไก  สําหรับนักเรียนในระดับชั้นประถมศึกษาควรมกีารจัดกิจกรรม 
พลศึกษาที่หนกัเพื่อสงเสริมความแข็งแรงของกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ทุกสวน โดยเฉพาะบริเวณ 
หัวไหลและหนาทองซึ่งเปนสวนที่จําเปน (Dauer and Pangrazi, 1986: 214)  การวิ่ง การกระโดดเทา
เดียว การกระโดดเทาคู (ปราโมทย, 2533) และการขี่จกัรยานจะชวยพฒันาความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาสวนการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนทําไดโดยการโหนราว  การยกวัตถุที่มี
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น้ําหนกั เชน ลูกน้ําหนักหรือดรัมเบลล  หลักของการสรางความแข็งแรงของกลามเนือ้ทําไดโดย 
การปฏิบัติกิจกรรมที่กลามเนื้อตองทํางานหนักมากกวาปกต ิ แตไมตองทําซ้ําหลายครั้ง เชน การยก 
น้ําหนกัตองใชนําหนกัที่มีขนาดมากกวาปกติแตปฏิบัตินอยครั้ง ถาปราศจากความแขง็แรงแลวอาจ
กลาวไดวา บุคคลผูนั้นมีสมรรถภาพทางกลไกที่ต่ํา  เพราะความแข็งแรงเปนสิ่งที่จําเปนประการ
แรกในการแสดงความสามารถดานทักษะออกมา ความแข็งแรงจึงมีความสัมพันธกบัความสามารถ
ดานทักษะกีฬา (สําเนา, 2519)  

 
  Kraemer and Fleck (1993) ไดเขียนหนังสอืเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกความแข็งแรง
สําหรับเยาวชน  ซ่ึงเปนเอกสารที่ดีฉบับหนึ่งที่ครูพลศึกษาควรไดศกึษา ในบทที ่1 ไดกลาวถึงวา  
ทําไมการฝกความแข็งแรงจงึจําเปนสําหรับเด็ก  โดยไดอางอิงถึงการวิจัยที่เกี่ยวของ บทที่ 2  อธิบาย
ถึงความคิดรวบยอดที่สําคัญดานสรีรวิทยาที่เกี่ยวของกับการเจริญเติบโตและพัฒนาการของเด็กโดย
การประยกุตเขากับโปรแกรมการฝกความแข็งแรง  บทที่ 3  เกี่ยวของกบัสิ่งที่ควรคํานึงถึงในการ
พัฒนาโปรแกรมการฝกความแข็งแรง สําหรับเด็ก  บทที่ 4  อธิบายถึงองคประกอบเฉพาะเจาะจงใน
การออกแบบโปรแกรม และบทที่ 5 อธิบายถึงวิธีการสอนการออกกําลังกายดวยแรงตานจะทําได
อยางไร สวนในบทที่ 6 ไดอธิบายถึงวิธีการออกกําลังกายแบบใชแรงตานมากกวา 100 แบบฝก โดย
มีภาพประกอบแสดงถึงทาทางการปฏิบัติ กลามเนื้อที่ใช และความปลอดภัยของแตละทา บทที่ 7  
เปนการประยกุตการออกกําลังกายกับโปรแกรมการฝกกฬีาพื้นฐานและกิจกรรมตางๆ รวม 16 
ประเภท ในตอนทายของแตละบทยังไดใหรายช่ือหนังสอือานเพิ่มเติมประกอบไวดวย 
 
 2. ความทนทานของกลามเนื้อ 

 
  หมายถึง ความอดทนของกลามเนื้อกลุมตางๆ ในการประกอบกจิกรรมอยางใดอยาง
หนึ่งไดติดตอกันหลาย ๆ คร้ังเปนเวลานานโดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อย ความทนทานของ
กลามเนื้อจะเกีย่วของกับความแข็งแรง เพราะบุคคลที่แข็งแรงกวาจะสามารถบังคับกลามเนื้อให
ทํางานไดเปนระยะเวลานานกวาบุคคลที่ออนแอกวาความทนทานของกลามเนื้อจะสัมพันธโดยตรง
กับการปฏิบัติกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจง  เชน การกระโดด การขวาง การดึงขอ และการลุกนั่ง เปนตน   
กีฬาสวนใหญของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตองการทักษะกลามเนื้อในการขวาง การโยน และ
การเตะซึ่งตองปฏิบัติใหไดหลาย ๆ คร้ังติดตอกันโดยไมเมื่อยลา  หลักของการสรางความทนทาน
ของกลามเนื้อทําไดโดยการปฏิบัติกิจกรรมที่กลุมของกลุมเนื้อทํางานหนักมากกวาปกติเล็กนอยแต
ตองปฏิบัติซํ้า ๆ หลายครั้ง กิจกรรมทางพลศึกษาที่ชวยเสริมสรางความทนทานของกลามเนื้อของ



 27

นักเรียนในวยัประถมศึกษา ไดแก  การลุก-นั่ง  การวิดพืน้ หรือการดึงขอ โดยปฏิบัติหลาย ๆ คร้ัง
ติดตอกัน 

 
 3. ความออนตัวหรือความยืดหยุน 

 
  หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่ไดมุมมากทีสุ่ดของขอตอตางๆ ควรมีการ 
ยืดเหยยีดกลามเนื้อ เนื้อเยื่อ เอ็น และพังผืด บริเวณขอตออยางสม่ําเสมอ  เพื่อปองกนัอาการฝดและ
การลดลงของมุมในการเคลือ่นไหว นักเรียนที่มีความกระตือรือรนมีแนวโนมวา มีความออนตวั
มากกวานักเรยีนที่ไมกระตอืรือรน การที่รางกายมีความออนตัวจะชวยลดการบาดเจ็บจากการเลน
กฬีา ทําใหมีลักษณะทรวดทรงที่สวยงามและมีการเจ็บปวดที่หลังดานลางนอย  นอกจากนีใ้นการ
ประกอบกิจกรรมทางกายยังตองการความออนตัวหรือมมุของการเคลื่อนไหวที่กวางเพื่อไปชวยใน
การเพิ่มแรงสงูสุดกิจกรรมที่ชวยสงเสริมพัฒนาความออนตัว ไดแก การบิด การหมุน การพับ และ
การเหยยีดปกติเดก็ในวยัประถมศกึษาจะมคีวามออนตวัของรายกายเปนธรรมชาตมิากกวาในวยัอ่ืน ๆ  
อยูแลวโดยเฉพาะความยดืหยุนบริเวณขอตอสะโพกและหัวเขา อยางไรก็ตามชวงของการเคลื่อนไหว  
(range of motion) ของขอตอตางๆ จะคอย ๆ ลดลงในวัยเด็กตอนปลายเปนตนไป เนื่องมาจาก
สาเหตุของการขาดการออกกําลังกาย  ความออนตัวจะชวยสงเสริมใหการเคลื่อนไหวรางกายเปน 
ไปไดอยางอิสระและมีประสิทธิภาพในรปูแบบการเคลือ่นไหวตาง ๆ กิจกรรมการเหยยีดยดืที่ชวย
พัฒนาความออนตัว ไดแก การนั่งเหยียดขาทั้งสองไปขางหนาและพยายามใชมือแตะปลายเทาการ
กมตัวลงแตะปลายเทา เปนตน 

 
 4. สมรรถนะการสรางพลงังานแบบใชอากาศ 

 
  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการออกกําลังกายไดเปนระยะเวลานานโดยไมมี
การหยดุพัก ซ่ึงตองอาศัยการทํางานที่มีประสิทธิภาพของระบบการไหลเวียนโลหิต กลามเนื้อหวัใจ 
และปอด ดังนัน้ สมรรถนะการสรางพลังงานแบบใชอากาศจึงเกีย่วของกบัความทนทานของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ บางครั้งจึงถูกเรียกวา ความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต
ความทนทานของรางกายในการสรางพลังงานแบบใชอากาศนี ้เปนสวนที่สําคัญตอวิถีการดําเนนิ
ชีวิตของเดก็แตละคน  และอาจจะเปนองคประกอบที่สําคัญที่สุดของการมีสมรรถภาพ ถาเด็กไมมี
ความกระตือรือรนจําเปนที่ครูตองชวยกระตุนใหเด็กมกีารสรางสมรรถนะการสรางพลังงานแบบใช
อากาศที่ด ี
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  หลักในการสรางสมรรถภาพดังกลาว ทําไดโดยการปฏิบัตกิิจกรรมการออกกําลังกายที่
คํานึงถึง 

 
  1. ความถี่ (frequency) ที่ใชในการออกกําลังกาย ควรปฏิบัติอยางนอย 3 คร้ังตอ
สัปดาห วันเวนวัน 
 
  2. ระยะเวลา (duration) ที่ใชในการออกกําลังกาย ควรปฏิบัติอยางตอเนือ่งประมาณ  
20-30 นาท ีโดยเริ่มจาก 
 
   2.1 การอบอุนรางกาย (warm–up) เพื่อเปนการเตรียมพรอมรางกายใชเวลา
ประมาณ 3-5 นาที 
 
   2.2 การออกกาํลังกายอยางตอเนือ่งประมาณ 10-15 นาท ี
 
   2.3 การอบอุนรางกายอีกครั้ง (cool down) เพือ่ใหรางกายปรับตัวคืนสูสภาพปกติ
ใชเวลาประมาณ 3-5 นาที 

 
  3. ความเขมของกิจกรรม (intensity) ที่ใชในการออกกําลังกายควรหนักประมาณ  
70 % ของอัตราชีพจรปกต ิ
 
  เด็ก ๆ ควรไดมีการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่เปนธรรมชาติและควรไดปฏิบัติให
เปนสวนหนึ่งของชีวิต  ซ่ึงการออกกําลังกายแบบนีจ้ะมคีวามสัมพันธกับการเคลื่อนไหวทัว่ๆ ไป 
ตวัอยางเชน การเดิน การวิ่งเหยาะ ๆ การวายน้ํา การปนจกัรยาน และการเตนแอโรบิก เปนตนจาก
การวิจยัของชยัเวช (2531) พบวา การฝกวิ่งเหยาะและการฝกแอโรบิกดานซทําใหอัตราการเตนของ
หัวใจขณะพกัและสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด  มีการพัฒนาเปลีย่นแปลงดีขึน้อยางมี
นัยสําคัญความดันโลหิตขณะหวัใจบีบตัวของกลุมฝกวิ่งเหยาะและกลุมฝกแอโรบิกดานซลดลง
อยางมีนัยสําคญัสวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายไมมกีารเปลี่ยนแปลง  เมื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพ
ทางกายของกลุมฝกวิ่งเหยาะและกลุมฝกแอโรบิกดานซในการทดสอบแตละครั้งพบวา อัตราการเตน
ของหัวใจขณะพักความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตวั  เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย และสมรรถภาพ
การรับออกซิเจนสูงสุดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ สวนการออกกําลังกายดวยการเดินมีผลตอ
ระบบไหลเวียนโลหิตและสารชีวเคมีในโลหิต (วารุณี, 2537) 
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 5. สวนประกอบของรางกาย 
 
  หมายถึง  จํานวนรอยละของน้ําหนกัทั้งหมดของรางกายซึ่งเปนไขมัน ไมรวมถึง
กลามเนื้อ กระดูก และสวนทีเ่ปนน้ําในรางกาย ในรางกายไมควรจะมีปริมาณของไขมันมากหรือ
นอยเกนิไป  การหาปริมาณรอยละของไขมนัในรางกายทาํไดโดยการคํานวณจากสูตร  และใช
อุปกรณสําหรับวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง (skinfold caliper)ในการวัดรายละเอียดของการ
วัดจะไดกลาวถึงในลําดับตอไป 

 
  นักเรียนที่มีน้ําหนักตวัมากเกนิไปจะรูสึกอึดอัดและยุงยากในการเขารวมกิจกรรม     
พลศึกษา  ดังนั้นครูควรสอนในเรื่องของการรับประทานอาหารที่มีประโยชนและรับประทานให 
ไดสัดสวนกับปริมาณการออกกําลังกาย เพื่อใหนกัเรียนรูจักการควบคมุน้ําหนกั 
 
  Fu et al. (1995: 19-21) ไดรายงานผลจากการศึกษากลุมตัวอยางที่เปนเด็กหญิงชาวจนี
ที่เขารวมกิจกรรมพลศึกษาอยางสม่ําเสมอพบวา  เด็กหญิงกลุมดังกลาวมีรอยละของไขมันใน
รางกายและดชันีมวลกาย (body mass index) แตกตางจากกลุมเด็กหญงิที่ไมมีการปฏิบัตกิิจกรรม 
พลศึกษา  โดยการประเมนิผลจากความหนาของผวิหนัง  สวนสูง น้ําหนกั และการคํานวณหาคาดัชนี
มวลกาย  คาดชันีมวลกายนีจ้ะมีความสัมพันธกับจํานวนวันที่ออกกําลังกายตอสัปดาหในชัว่โมง 
พลศึกษาและอัตราการเพิ่มขึ้นของการหายใจและการไหลเวียนโลหิตในระหวางปฏบิัติกิจกรรม 
พลศึกษา (Dotson and Ross, 1985: 448) 

 
ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 
 คําวา สมรรถภาพทางกาย (physical fitness) ไดมีผูใหความหมายและทศันะเอาไวมากมาย
แตกตางกันไป  โดยจะใหเฉพาะคําวาสมรรถภาพทางกายหรือแยกสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของ
กับสุขภาพ ขึ้นอยูกับแตละยุคสมัยวาตองการมีสมรรถภาพทางกายเพือ่วัตถุประสงคอยางไร จาก
การที่ไดศึกษาพอจงสรุปได  ดังนี ้

 
 Pestolesi and Baker (1990: 18) ไดสรุปความคิดเห็นของผูเชี่ยวชาญเกีย่วกับสมรรถภาพ
ทางกาย ออกเปนสองสวนคอื สวนของความสามารถใน การประกอบกจิกรรมและสวนที่เกีย่วกับ 
สุขภาพ องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกบัสุขภาพ คือการพัฒนารางกายใหสามารถ
ปองกันโรคได เชน โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจ และโรคที่เกิดจากความอวน สวนสมรรถภาพ 
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ทางกายที่เกี่ยวของกับความสามารถในการประกอบกิจกรรมนั้นเปนการพัฒนาองคประกอบที่
จําเปนสําหรับสงเสริม ทักษะในการเลนกฬีา และ กิจกรรมอื่นๆที่ตองใชระดับความสามารถทาง
กายสูง ซ่ึงประกอบดวยความอดทนความแข็งแรง และความเร็ว องคประกอบของสมรรถภาพทั้ง
สองประการนี ้มีลักษณะใกลเคียงกันมาก ในองคประกอบที่เกี่ยวของกบัระบบ อวัยวะภายใน
รางกาย แตระดับความตองการนั้นแตกตางกันไปขึ้นอยูกบัวัตถุประสงคของแตละบคุคล 
 
 ซ่ึงสอดคลองกับ Safrit (1990: 338) กลาวไววา สมรรถภาพทางกายมองไดวาเปน
ความสามารถหลายๆ ดาน ในบางครั้งอาจพิจารณาจากแบบทดสอบที่นํามาใช จากความหมายของ
สมรรถภาพทางกายที่มีผูอธิบายไวสวนหนึ่ง ไดพยายามทีจ่ะแยกสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวของกับ
สุขภาพและสมรรถภาพ ทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะแบบทดสอบที่นํามาใชบางชดุอาจจะวดัทั้ง
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับทกัษะบางกรณี
อาจจะมีองคประกอบดานสขุภาพมาก หรือบางกรณีอาจจะมีองคประกอบดานทักษะมากและ
สอดคลองกับ Miller (1994: 257-258) ไดอธิบายความหมายของสมรรถภาพทางกายไวสองทาง คือ 
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (health-related physical fitness) และสมรรถภาพทางกาย
ที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬา (skill-related physical fitness) ซ่ึงทั้งสองกลุมนี้ตองการการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ ตองการอาหารและการพักผอนอยางเพียงพอ 
 
 Prentice (1991: 3) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา หมายถึงความสามารถใน
การปฏิบัติงานตามหนาที่ของอวัยวะตางๆของรางกายจะสามารถปรับตัวใหเขากับการทํากิจกรรม
ในยามวางไดอยางเหมาะสม โดยปราศจากอันตรายและโรคภัย 

 
 Miller et al. (1991: 639-640) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปวาเปน
ความสามารถในการปฏิบัติงานของรางกาย ซ่ึงแสดงใหเห็นจากการทํางานของระบบหลอดเลือด
ของหัวใจ ความอดทน ความแข็งแรง ความออนตัว การทํางานประสานกันและการวดัสัดสวนของ
รางกาย 
 
 Heywarol (1991: 12) กลาวถึงสมรรถภาพทางกายไววา  เปนความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมนันทนาการ อาชีพ และกิจกรรม ประจําวนัโดยปราศจากความเหนื่อย องคประกอบของ 
สมรรถภาพทางกายประกอบดวยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ สวนประกอบของรางกาย ความออนตัว การผอนคลายของ
ประสาทและกลามเนื้อ (neuomuscular relaxation)  
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 ซ่ึงสอดคลองกับ Fahey et al. (1994: 3) กลาวไววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถ
ของรางกายทีจ่ะปรับตัวตอความตองการและความเครยีดที่เกิดจากการใชแรง สําหรับองคประกอบ
ของสมรรถภาพ ทางกายประกอบดวยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตระบบหายใจ ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และสวนประกอบของรางกาย 

 
 Morror et al. (1995: 204-205) กลาวไววา สมรรถภาพทางกายควรจะชัดเจนและลอมกรอบ
เอาไว องคประกอบหลัก 2 ประการ ที่จะชวยในการใหความหมายของสมรรถภาพทางกายสําหรับ
แตละบุคคล คือ เปาหมายของแบบทดสอบ (the purpose of the test) และประชากร เชน กลุมเยาวชน 
กลุมผูใหญ  กลุมผูสูงอายุ กลุมนักกฬีา กลุมที่มีปญหาทางดานรางกาย (physical impaired) กลุมที่มี
ปญหาทางดานจิตใจ (mentally impained) หรือกลุมที่พกัฟนจากการเจ็บไข หรือไดรับบาดเจ็บ เปน
ตน ดังนัน้การใหความหมายของสมรรถภาพทางกายอยูทีว่าเปนสมรรถภาพทางกายสาํหรับใคร 
และจะใชอะไรทําการทดสอบ 

 
 American College Sports Medicine (1998: 9) ไดกลาวไวถึงสมรรถภาพทางกายเอาไววา 
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการพยายามทํางนที่หนกั โดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อย
เกินไป บุคคลใดมีสมรรถภาพทางกายด ีก็ไมสามารถทํางานไดอยางสมบูรณ แตจะตองรวมไปถึง
ความสามารถในการเขารวมกิจกรรม นอกบานหรือที่ทํางานดวย 

 
 Getchell et al. (1998: 11) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววาเปนสมรรถภาพ
ของหัวใจ เสนเลือด ปอด และกลามเนื้อ ในการที่จะทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพ ที่เหมาะสม ซ่ึง
ประสิทธิภาพที่เหมาะสมถึงระดับของสุขภาพที่จําเปนสาํหรับการปฏิบัติกิจกรรมประจําวนั และ
กิจกรรมนันทนาการดวยความกระฉบักระเฉง และทําใหมีวิถีชีวิตที่บุคคลซึ่งมีสมรรถภาพไมดี ไม
สามารถทําได 

 
 จากการศึกษาความหมายของสมรรถภาพทางกาย ซ่ึงนักการศึกษาและนักพลศึกษาตางประเทศ
ไดใหความหมายไว สรุปไดวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการ
ประกอบกิจกรรมหนักๆ ทํางานอยางกระฉับกระเฉง โดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อยสามารถ
ประกอบกิจวตัรประจําวนัไดอยางด ี มีประสิทธิภาพ  ปรับตัวใหเขากบัการทํากิจกรรมในยามวาง
ไดเหมาะสม 
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 สําหรับในประเทศไทยมีนักการศึกษา และนักพลศึกษา หลายทาน แสดงทัศนะและให
ความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังนี้ 

 
 พิชิต (2533: 44) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา  สมรรถภาพของกายเปน
ความสามารถทางรางกายในการออกแรงปฏิบัติกิจกรรมใดๆ ที่ตองแสดงใหเห็นถึงการใชระดับ
ความสามารถทางรางกาย ภายหลังจากการกระทํากิจกรรมทางกายนัน้ๆแลว จะตองไมแสดงถึง
ความ เหน็ดเหนื่อย หรือสามารถฟนสภาพสูสภาวะปกตไิดอยางรวดเรว็ 

 
 ซ่ึงสอดคลองกบั ศิริรัตน (2533: 23) ที่กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของบุคคลในการควบคุมสั่งการใหรางกายปฏิบัติภารกิจตางๆไดผลดีมีประสิทธิภาพ เหมาะสมกับ
ปริมาณงานและเวลาโดยการปฏิบัติภารกิจตางๆไดผลด ีโดยการปฏิบตัินั้นไมกอใหเกิดความ
ทรมานตอรางกายสามารถประกอบกิจกรรมอื่นๆไดอีกดวยความกระฉบักระเฉงปราศจากความ
เมื่อยลา 
 
 จรวยพร (2534: 6) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายเอาไววา  สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง ความสามารถในการทํางาน และการเคลื่อนไหวของรางกายไดยาวนาน ไมเหนื่อยงาย ซ่ึง
สมรรถภาพทางกายประกอบดวยความแข็งแรง ความอดทน ความออนตวั ความคลองตัว ความรวดเรว็ 
พละกําลังและความสมดุลของกลามเนื้อประสาท 

 
 เฉก (2535: 43) ไดกลาวเกีย่วกับสมรรถภาพทางกายเอาไววา  ผูที่มีรางกายสมบูรณอยาง
แทจริงวา  “ฟต” นั้นหาไดหมายถึงวาเขาคนนั้นไมมีโรคใดๆประจําตวั และการออกกําลังกายเลน
กีฬาตามปกติเพียงเทานัน้ไม  หากจะตองมคีุณสมบัติอยางอื่นอีก คือ รางกายฟต ประกอบไปดวย 
พลังแอโรบิก กลามเนื้อแขง็แรง คลองแคลว 

 
 สุชาติ (2535: 10) กลาววา สมรรถภาพทางกาย  หมายถึง ความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพติดตอกันเปนเวลานานไมเกิดความเมื่อยลา ออนเพลีย และมีพลัง
ความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษหรือกิจกรรมที่ตองทําในเวลาฉุกเฉนิอยางมี
ประสิทธิภาพ 

 



 33

 วิสูตร (2537: 20) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ภาวะความสมบูรณของรางกาย
เปนผลทําใหการปฏิบัติกิจกรรมของรางกายเปนอยางมีประสิทธิภาพ และสามารถดําเนินชีวิตอยูใน
สังคมไดอยางมีความสุข 

 
 กรมวิชาการ (2538 ก: 59; 2538 ข: 8) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา
ความสามารถของรางกายทีจ่ะทํางานไดนาน และดีที่สุดโดยไมเหนื่อยงายประหยัดเวลาและ
พลังงาน อีกทัง้ยังมีพลังงานสํารองเหลือไวสําหรับการประกอบกิจกรรมในเวลาวาง 

 
 มาโนช (2544: 31) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววาสมรรถภาพทางกายเปน
ดัชนีบงบอกถงึความ  สามารถของรางกายในการประกอบภารกิจในชวีติประจําวนัใหสําเร็จไดเปน
อยางด ีมีประสิทธิภาพ 

 
 ศัลย (2546: 9) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายวา สภาพรางกายที่ดีที่สามารถ
ปฏิบัติภารกิจประจําวนัไดอยางแข็งขัน กระฉับกระเฉงลดการเสี่ยงเกี่ยวกับปญหาสุขภาพอัน
เนื่องมาจากขาดการออกกําลังกายและเปนระดับสมรรถภาพพื้นฐานสาํหรับ เขารวมกิจกรรมตางๆ 
ตลอดชีวิต 

 
 จากความหมายของคําวา สมรรถภาพทางกาย ที่ผูนําทางพลศึกษาและนักวิชาการไดให
ความหมายตั้งแตอดีตจนถึงปจจุบัน  พอจะสรุปไดวา  สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ ไมวาจะเปนการปฏิบัติกิจวัตรประจําวัน หรืองานประจํา
ที่หนักเปนระยะเวลาติดตอกัน ดวยความกระฉับกระเฉง  ไมเหนื่อยลางาย สามารถฟนคืนสูสภาพ
ปกติไดอยางรวดเรว็ รวมทั้งลดอัตราเสี่ยงตอปญหาเกี่ยวกับสุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการ          
ออกกําลังกาย ซ่ึงความสามารถดงักลาวนี้เกิดขึ้น เนื่องจากองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวของกับสขุภาพ คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทดของกลามเนื้อ กําลังของกลามเนื้อ 
ความออนตวัของกลามเนื้อ สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด ความคลองแคลววองไว ความเรว็ 
การประสานงานของประสาทและกลามเนือ้สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปนอยางยิง่ในการ
ดํารงชีวิตของมนุษย  เพราะการที่บุคคลจะสามารถดํารงชีวิตไดอยางมปีระสิทธิภาพนั้น จะตองมี
สมรรถภาพทางกายที่ด ีสมรรถภาพทางกายเปนดัชนีบงบอกถึงความสามารถของรางกายในการ
ประกอบภารกจิในชวีิตประจาํวันใหสําเร็จไดเปนอยางด ี มีประสิทธิภาพ   ภาวะที่ดีของรางกาย
กระทําใหคนเราสามารถปฏิบัติภารกิจประจําวันไดอยางแข็งขัน กระฉับกระเฉงลดอตัราเสี่ยงตอ
ปญหาเกี่ยวกับสุขภาพ อันเนือ่งมาจากการขาดการออกกาํลังกาย และเปนความสามารถพื้นฐาน   
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ของรางกายสําหรับเขารวมกจิกรรมตาง ๆ ได ซ่ึงลวนแตเปนแรงผลักดนัใหคนเราตองดิ้นรนใหมี
ชีวิตอยูไดตอไป  ดังนั้นการมีสมรรถภาพทางกายที่ดจีึงเปนสิ่งจําเปนตอการดํารงชีวติของมนุษย
ประการหนึ่ง 

 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสุขภาพ 

 
 Hoeger (1989: 3) ไดกลาวไดวา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ 
สุขภาพ (health–related physical fitness) มี 4 องคประกอบคือ 
 
 1. ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ (cadiorascular endurance) หมายถงึ ศักยภาพใน
การทํางานสูงสุด ของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ (cardiorespiratory system) ตอการ
ทํางานหรือการออกกําลังกายที่ตองใชกลุมกลามเนื้อมัดใหญ เปนระยะเวลานาน ๆ 

 
 2. ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength and endurance) 
หมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อหรือกลุมของกลามเนื้อที่มีการใชแรงหรือการ
ทํางานเปนระยะเวลานาน ๆ  

 
 3. ความออนตัว (flexibility) หมายถึง อัตราการเคลื่อนไหวของขอตอ 

 
 4. สวนประกอบของรางกาย (body composition) หมายถึง ปริมาณไขมันที่วัดออกมาเปน
เปอรเซ็นต 

 
 Safrit (1990: 341) ไดกลาววา  องคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพประกอบดวย 

 
1. ความสามารถของรางกายในการนําเอาออกซิเจนไปใช 
2. สวนประกอบของรางกาย 
3. ความออนตัว 
4. ความแข็งแรงและอดทนของกลามเนื้อ 
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 องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สงเสริมการมีสุขภาพด ี ซ่ึงเนนเปนพิเศษคือ 
ความสามารถของรางกายเกีย่วกับการใชออกซิเจน (aerobic capacity) สวนประกอบของรางกาย 
ความออนตัว และความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ ซ่ึงอธิบายไวดังนี ้

 
 1. ความสมารถของรางกายเกีย่วกับการใชออกซิเจน หมายถึง ความสามารถในการ
ทํางานของกลามเนื้อมัดใหญ ที่มีความหนักปานกลายถึงหนักมาก ติดตอกันเปนเวลานาน 
 
 2. สวนประกอบของรางกาย หมายถึง การแบงน้ําหนกัทั้งหมดของรางกายออกเปน 2 
สวนคือ น้ําหนักของไขมัน (fat weight) และน้ําหนกัของกลามเนื้อ (lean weight) 
 
 3. ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอในการเคลื่อนไหวไดเต็ม
มุมของการเคลื่อนไหว 

 
 4. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อใน
การทํางานที่ความหนกัสูงสุดในเวลาอันสัน้ (ความแข็งแรง) และการทาํงานซ้ํา ๆ กันที่มีความ 
หนักต่ํา ติดตอกันเปนเวลา (ความอดทน) 
 
 Siedentop,D.(1994: 159) ไดกลาวถึงองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวกับสุขภาพ ประกอบดวย 
 

1. สัดสวนรางกาย 
2. ความอดทนและความสามารถของระบบไหลเวียนโลหิต 
3. ความออนตัว 
4. ความอดทนของกลามเนื้อ 
5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 
 American College of Sports Medicine (1998: 9) ไดกลาวถึงองคประกอบสําคัญของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อการมสุีขภาพที่ดีวา ประกอบดวย 
 
 1. สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหติ  เปนความสามารถของหัวใจในการสูบฉีด
โลหิตและการนําออกซิเจนไปสูสวนตาง ๆ  ของรางกาย 
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 2. สมรรถภาพของกลามเนื้อ เปนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อความ 
ออนตัว เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอโดยปราศจากความเจ็บปวดและสุดมุมของ
การเคลื่อนไหว 

 
 3. สัดสวนของรางกาย จะเกีย่วของกับน้ําหนกัและไขมนัของรางกาย 

 
 เฉก (2535: 82) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายของผูที่มีรางกายสมบูรณ
อยางแทจริงมดีังตอไปนี ้

 
1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ(cardiorespiratory endurance) 
2. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (muscle strength) 
3. ความอดทนของกลามเนื้อ (muscle endurance) 
4. ความออนตัว (flexibility) 
5. สัดสวนของรางกาย (body composition) 

 
 กรรว ี(2541: 2-9) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับสุขภาพ
และความเปนอยูที่ดีของบุคคล ประกอบดวย 
 

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. ความอดทนของกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
5. สวนประกอบของรางกาย 

 
 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํางานซึ่งมีความ
หนักพอประมาณไดตดิตอกนัเปนเวลานาน  การวดัความอดทนของกลามเนื้อที่นิยมใช ไดแก          
ลุก-นั่ง งอแขนหอยตวั ดึงขอ ดันพื้นเขาแตะพื้น ยุบขอบนราวคู สควททรัสต (squat thrust) กระโดด
ยอตัว (half squat jump) 

 
 ความออนตัวของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของชวงขอตอตาง ๆ 
วัดเปนองศา ซ่ึงเปนความสามารถในการยดืของเนื้อเยื่อ เอ็น  และกลามเนื้อ ความออนตัวของ 
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กลามเนื้อมีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก  ถามีความออนตัวไมเพยีงพอ การ 
ออกกําลังกายอาจจะเกิดอันตรายได หรือถาอบอุนรางกายไมเพยีงพออาจจะไปลดชวงของการ 
เคลื่อนไหวของขอตอได  การมีความออนตัวหรือยดืหยุนจะทําใหการเคลื่อนไหวนัน้มีความงดงาม 
และโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือไดรับบาดเจ็บนอยลงการวัดความออนตัวที่นยิมกันมากคือ 
การนั่งกมตวัไปขางหนา (sit and reach) 

 
 ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบไหลเวยีน
โลหิตและระบบหายใจ  ซ่ึงยังผลใหรางกายสามารถปฏิบัติติงานติดตอกันเปนเวลานาน ๆ การวดั   
ที่นิยม คือ การวิ่งระยะไกล เชน 800 เมตร (สําหรับนักเรยีนหญิง) วิ่ง 1,000 เมตร (สําหรับนักเรยีน
ชาย) การวิ่งระยะทาง 1-1.5 ไมล หรือ 9-12 นาที 

 
 การวัดสวนประกอบของรางกาย มีวัตถุประสงคเพื่อวัดเปอรเซ็นตไขมัน (% fat) การวัด
ตองใชเครื่องมอื นักเรียนทีม่ีรูปรางอวนจะม ี% fat มากกวานกัเรียนทีอ่อกกําลังกายเปนประจํา 
การวัดสวนมากวัดบริเวณกลามเนื้อ triceps, abdonmen, suprailliac, subscapular, thigh, chest  
เปนตน 
 
 สรุปไดวา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพมีองคประกอบที่
สําคัญ คือ ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  ความอดทนความแขง็แรงของกลามเนื้อ ความ 
ออนตัว และสวนประกอบของรางกาย 
 
ประโยชนของการออกกําลังกาย 
 

การออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอจะทําใหสภาพรางกายมีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดดีังที่        
ทรงศักดิ ์(2546: 9) ไดกลาวถึงประโยชนของการออกกําลังกายมีดังนี ้

 
1. สุขภาพทั่วไปสมบูรณแข็งแรงขึ้น  ทําใหประสิทธิภาพในการตอสูกับกิจการงาน และ

การใชชีวิตประจําวันไดเปนอยางด ี
 
2. ชวยใหระบบตาง ๆ ภายในรางกายทํางานไดเปนปกต ิหรือดีกวาปกติไดแก ระบบการ

ไหลเวยีน ระบบขับถาย ระบบยอยอาหาร การควบคุมฮอรโมน ฯ เปนตน 
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3. นอนหลับงาย 
 
4. ลดความเครียด 
 
5. ชวยฟนฟูสภาพหัวใจที่ผิดปกต ิ
 
6. ชวยปองกนัโรคหัวใจ 
 
7. กระดกูแข็งแรงขึ้น 
 
8. สมรรถภาพทางกายในดานตาง ๆ ดีขึ้น 
 
9. มีจิตใจเขมแขง็ขึ้น 
 
10. ทําใหรูปรางทรวดทรงด ี
 
11. เปนวิธีการลดความอวนทีด่ ี

 
12. ปองกันโรคภยัไขเจ็บและฟนฟสูภาพ 
 
13. มีความสามารถตอสูปองกันตัวในสภาวะคบัขันไดด ี
 
14. สามารถพัฒนาความสามารถทางกายไปสูความเปนเลิศทางการกีฬาได 
 
15. มีบุคลิกภาพด ีสามารถเขาสังคมและทํางานรวมกับผูอ่ืนไดเปนอยางด ี
 
16. ปฏิบัติงาย สนุกสนานเพลิดเพลิน ประหยดัเวลาและคาใชจาย 
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หลักท่ัวไปของการฝก 
 

 การฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพมีอยูหลายวิธี (เบญจวรรณ, 2538: 157- 160)  เชน 
 

1. การฝกแบบหนักสลับเบา (interval training) การฝกแบบนี้เปนแบบฝกที่ดีและเปนที่
นิยมวิธีหนึ่ง มีลักษณะของการฝกออกกําลังเปนชุดมีการฝก และพักสลบักันไปโดยการจัดเวลาการ
ฝกและการพกัใหเหมาะสม  มีการกําหนดระยะทาง  ความเร็ว จํานวนเที่ยวในการฝกอยางแนนอน
โดยคํานึงถึงลักษณะของการใชพลังงานในกีฬาแตละประเภทดวย ลักษณะของการฝกแบบหนกั
สลับเบามีชวงการผอนหนกัเปนเบาทําใหเกิดการสะสมของกรดแลคตคิไดชาเปนผลทําใหเกิดความ
เหน็ดเหนื่อยไดชาจึงสามารถทํางานไดนานขึ้น การฝกแบบนี้จะมีความหนักระหวาง 80–100 
เปอรเซ็นต ของความสามารถสูงสุด หรือใหอัตราหัวใจเตนระหวาง 180–200 คร้ังลบดวยอายุแลว
ลดความหนกัลงเหลือประมาณ  50–60  เปอรเซ็นต หรือใหอัตราหวัใจเตน 140 คร้ังถึงลบอายุ 
 

2. การฝกแบบตอเนื่อง (continuous training) เปนวิธีการฝกความอดทนทีต่อเนื่อง
ติดตอกันเปนระยะเวลานาน โดยการกาํหนดความหนักของงานคงที่สม่ําเสมอความหนักของการ 
ออกกําลังกายประมาณ  60 –80  เปอรเซ็นตของความสามารถสูงสุดหรือหัวใจเตนประมาณ 170 คร้ัง 
ระยะเวลาในการฝกตอเนื่องอยางนอย 30 นาทีขึ้นไปการฝกแบบนี้เหมาะสําหรับการออกกําลังกาย
ระยะไกล  เชน การวิ่ง  การขี่จักรยานและการวายน้ํา  เปนตน 

 
 3. การฝกแบบฟารทเลค (fartlex training) เปนการฝกความอดทนโดยทีไ่มมีการกําหนด
ความเร็วในการวิ่งอาจจะเดนิสลับกับการวิ่งชาหรือวิ่งเร็วเปนชวงตามความตองการของผูฝกภายใน
เวลาที่กําหนด การฝกแบบฟารทเลคจะใชสถานที่ตามสภาพภมูิประเทศที่มีลักษณะตาง ๆ เชนทุง
หญา เนินเขา ปาไม และลําธาร เปนตนทาํใหเกิดแรงจูงใจในการวิ่ง การฝกวิธีนี้เหมาะกับการวิ่งเพือ่
สุขภาพมากกวาการวิ่งเพื่อการแขงขัน เพราะความแตกตางในเรื่องสถานที่และวิธีการวิ่ง 
 
 4. การฝกแบบวงจร (circuit training) เปนการฝกที่มีแบบแผนโดยใชวิธีการฝกทาบริหาร
กาย และการฝกน้ําหนักรวมไปพรอมกัน มีการจัดเปนสถานีและฝกหมุนเวยีนจนครบทุกสถานีและ
จะตองทําใหการฝกนั้นมีประสิทธิภาพขึ้นในเวลาเทาเดมิการฝกแบบวงจรมีลักษณะที่สําคัญคือมี
การฝกใชน้ําหนักในการบรหิารรางกายและขอตอตาง ๆ แบบคอยเปนคอยไปใหเหมาะสมกับ
ความสามารถของผูฝกโดยฝกหมุนเวยีนทกุสถานีจนครบตามกําหนดเวลา 
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การฝกแบบวงจร 
 

 ประทุม (2527: 106 – 107) กลาววา การฝกแบบวงจรหรอืแบบสถานี (circuit  training) 
เปนวิธีการฝกกลามเนื้อและรางกาย ซ่ึงคิดคนขึ้นโดย morgan and adamson แหงมหาวทิยาลัยลีดส  
ประเทศอังกฤษ และไดรับความสนใจอยางกวางขวางทั้งในอังกฤษและสหรัฐอเมริกา ในอันที่จะ
เตรียมนักกีฬาไวสําหรับแขงขัน การฝกแบบนี้เปนการฝกที่มีระเบียบแบบแผน และไดรับการ
วางแผนไวเปนอยางด ีเพื่อพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย เชนความแข็งแรง ความ
อดทน และความสามารถบิดงอขอตอตาง ๆ ความคลองตัวในการเปลีย่นทิศทางการเคลื่อนไหว 
เปนตน ในสถานีตาง ๆ ของการฝกแบบนีจ้ะมีชนดิของการออกกําลังกายที่มุงพัฒนาสวนตาง ๆ 
ของรางกายแตกตางกันออกไป การฝกแบบวงจรไดมกีารเปลี่ยนแปลงไปหลายแบบ แตไมวาจะ
เลือกแบบใดกต็ามจะมีลักษณะประจําดังนี้ 

 
1. ตองมีการฝกน้าํหนักแบบคอยเปนคอยไป ใหเหมาะสมกบัระดบัความสามารถของผูฝก 
2. ตองมีทาบริหารกายและขอตอตาง ๆ ซ่ึงอาจมีการใชน้ําหนักดวย 
3. ตองหมุนเวียนไปตามสถานีตาง ๆ จนครบ 
4. ตองมีการกําหนดเวลาวาตองทําเสร็จทุกสถานีในเวลากี่นาที 

 
 กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2532: 143) ไดกลาววาการฝกแบบสถานีเปนเทคนคิวิธี
หนึ่งที่ใชทําการออกกําลังกายเพื่อการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยสวนรวมการฝกแบบสถานี
ประกอบดวยรายละเอียดของทาการออกกําลังกายที่กําหนดไวในสถานีตาง ๆ ซ่ึงประกอบดวยกิจกรรม
ที่แตกตางกันออกไป ในการปฏิบัตนิักเรียนจะยายไปตามสถานีตาง ๆ ซ่ึงอาจไปเปนกลุมเล็ก ๆ 
หรือไปทีละคนก็ไดนักเรยีนแตละคนจะไดปฏิบัติทาการออกกําลังกายในแตละสถานีตามระยะเวลา
หรือจํานวนครั้งที่กําหนดไว จํานวนสถานีจะมีมากหรือนอยข้ึนอยูกับความจํากดัของสถานที่ 
ระยะเวลาและระดับชั้นของนักเรียนซึ่งสอดคลองกับ สุพิตร และ วัลลีย (2532: 143) ที่ไดกลาววา 

 
… การฝกแบบสถานีเปนเทคนิควิธีหนึ่งทีใ่ชทาการออกกําลังกาย  เพื่อการพัฒนามาชวยใน
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยสวนรวม  การฝกแบบสถานีประกอบดวยรายละเอยีด
ของทาการออกกําลังกายที่กาํหนดไวในสถานีตาง ๆ ซ่ึงประกอบดวย กิจกรรมที่แตกตาง
กันออกไป ในการปฏิบัตินักเรียนจะยายไปตามสถานีตาง ๆ ซ่ึงอาจไปเปนกลุมเล็ก ๆ หรือ
ไปทีละคนก็ได นักเรยีนแตละคนจะไดปฏิบัติทาการออกกําลังกายในแตละสถานีตาม
ระยะเวลาหรือจํานวนครั้งที่กาํหนดไว จํานวนสถานีจะมมีากหรือนอยขึ้นอยูกบัความจํากัด
ของสถานที่ระยะเวลาและระดับชั้นของนักเรียน… 
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 นอกจากนี ้อนันต (2538: 89) ไดกลาวถึงการฝกแบบสถานีวา 
 

…การฝกแบบวงจรสถานี (circuit training) เปนการฝกที่เนนความแข็งแรงควบคูไปกบั
ความอดทน การฝกจะทําไปทีละสถาน ีทําในระยะเวลาอนัสั้นเทาทีจ่ะทาํไดและเปลี่ยนไป
สถานีอ่ืนอีก การกําหนดกิจกรรมในแตละสถานีนั้นตองใหเหมาะสมกบัสภาพของนกักีฬา
แตละคน จํานวนครั้งที่ทํา จํานวนสถาน ีและกิจกรรมจะตองกําหนดบนพื้นฐานของ
นักกฬีาแตละคน แตอยางนอยแตละสถานีจะตองทําซ้ํา (number of repetition) จํานวน 
3 คร้ัง ควรจะทําการบันทึกเวลาแตละสถานี บันทึกการทําซ้ํา และเวลาทั้งหมดที่ทําของแต
ละคนไวทกุครั้ง ถาผูฝกตองการฝกความเรว็ก็ใหทําซ้ํานอยคร้ัง แตจะตองทําใหเร็วทีสุ่ดใน
แตละสถาน ีถาผูฝกตองการความอดทนกใ็หทําซ้ําในแตละสถานี การฝกชนิดนีก้ารเพิ่ม
ความเร็วในการกระทําในแตละสถานีเปนสิ่งจําเปนการทําซ้ําอาจจะคงที่ แตจะตองให
ความเร็วในการกระทํานั้นเร็วข้ึน  ซ่ึงถือวาเปนการเพิ่มความหนกัของงานและจะทําให
นักกฬีามีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นดวย  สถานีกิจกรรมควรจะมีตั้งแต 9–10 สถานี ขอ
ไดเปรียบของการฝกแบบสถานีก็คือ ผูฝกสามารถจัดกิจกรรมใหเหมาะสมกับชนิดของกีฬา
ชนิดนั้น ๆ ได และทําเปนหมูได ตางคนตางทําตามความสามารถของตนเอง และจดบันทึก
เวลาและจํานวนครั้งไว เพื่อการกระตุนนกักฬีามีกําลังใจ ทําเวลาใหดีขึ้นในครั้งตอไป และ
ถาจะใหดีก็อาจจะมกีารแขงขันในดานการทําเวลาใหดีขึน้ของแตละคน อาจจะจับคูกันหรือ
เปนทีมก็ได เพื่อเปนแรงกระตุนใหนกักฬีาตั้งใจฝกซอมมากขึ้น… 

 
 สุเนตุ (2520: 79) กลาวถึงการฝกแบบสถานีไววา 

 
…การฝกแบบหมุนเวียนเปนเทคนิคและการสอนอยางหนึ่งซึ่งทุนเวลา เครื่องมือและงายแก
การจัดเขาไวในโปรแกรมการสรางสมรรถภาพทางกาย ใหผูฝกไดเกิดทกัษะความสนุกสนาน  
และไดพฒันาสวนของรางกายตามที่ตองการ สนามฝกอาจจะใชในรมหรือกลางแจงก็ได  
การฝกแบบหมุนเวยีนนีจ้ะใหผลทั้งทางดานพัฒนาการความแข็งแกรงของกลามเนื้อและ
ความทนทาน… 

 
 ประวิทย (2526: 76) กลาวถึงการฝกซอมโดยใชการฝกแบบสถานีไววา 

 
…การฝกแบบสถานีชวยใหผูฝกมาก  แตมโีอกาสฝกและซอมไดทั่วถึงกันทุกคน ทั้งยงั
สะดวกตอการควบคุม  ดูแลหรือการสอนการแนะนําตาง ๆ นอกจากนีก้ารฝกแบบนีย้ังชวย
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ในการทดสอบผลการเรียน  เปนการชวยเพิ่มพูนสงเสริมใหผูเขารับการฝกไดมีโอกาส
แกไขปรับปรงุตัวเอง ทั้งยังทําใหผูฝกเกดิความสนุกสนาน ไมเบื่อหนายเปนการ
เปลี่ยนแปลงบรรยากาศที่ด ี และชวยเพิ่มพนูประสิทธิภาพของรางกายไดอีกดวย… 

 
 ปรีชา (2527: 101 – 102) ไดกลาวถึงขั้นตอนและวิธีการของการฝกแบบสถานีไวดังนี ้

 
 1. แบงจํานวนคนเปนกลุมอยูตามสถานี 3 4 5 6 คน ในแตละสถานี 
 2. จํานวนอุปกรณแตละสถานแีตละชนดิครบกับจํานวนคน 
 3. กําหนดทาของแตละสถานีวาทาอะไรบางใหชัดเจน 
 4. กําหนดใหกลุมทําพรอม ๆ  กัน 
 5. ส่ังเปลี่ยนเมื่อถึงเวลาใหไปสถานีขางหนา 
 6. ควบคุมดูแลใกลชิด 
 
 Wilmore (1982: 84 – 85) ไดกลาวถึงการฝกแบบสถานไีววา  การฝกแบบสถานเีปนรูปแบบ
การออกกําลังกายที่รวมวิธีการฝกหลายแบขบไวดวยกันในวงจรสามารถออกแบบวิธีการเพื่อพัฒนา
ดานตาง ๆ ของรางกายได โดยขึ้นอยูกับโปรแกรมการฝกที่จัดขึ้น เชน การฝกความแข็งแรงกําลัง  
ความอดทนของกลามเนื้อ ความเร็ว ความคลองตัว ความออนตัว สามารถจัดโปรแกรมใหกับกลุม  
หรือนักกฬีาเฉพาะประเภทไดตามตองการ จัดเปนสถานีได ตั้งแต 6 – 10 สถานี สถานีที่ฝกจะ
พัฒนาทักษะใดขึ้นอยูกับระดับผูที่รับการฝกเปนผูมีทักษะระดับใดและนักกีฬาประเภทใด เปน
ขอมูลพื้นฐานในการจดัโปรแกรมฝก  และการฝกมีจุดประสงคเพื่อพัฒนาอะไร 

 
 Anshell (1991: 29) ก็ไดกลาวถึงการฝกแบบสถานีวา การฝกแบบสถานีเปนการออกกาํลังกาย
ที่ตอเนื่องกันของแตละสถานีประกอบกัน การออกกําลังกายแตละสถานจีะมีเวลาการปฏิบัติ
เฉพาะเจาะจงหรือจํานวนครั้งที่ปฏิบัติเปนองคประกอบในการฝก เชนการฝกดวยน้าํหนักแบบ
สถานีหรือ free weight กายบริหาร การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่ง ขี่จักรยาน 

 
 Howley and Franks (1992: 274) ไดกลาวถึงการฝกแบบสถานีวาการฝกแบบวงจรเปนวิธี         
ที่ไดผลดีในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย  จุดสําคัญอยูที่การทําใหมีความหลากหลายมาก
ที่สุดในการออกกําลังกาย กระจายงานไปยังกลามเนื้อจํานวนมากกวาที่ใชในการออกกําลังกายแบบ
ใดแบบหนึ่งแบบเดียว และมีการออกกําลังกายหลายแบบสําหรับสมรรถภาพทุกดาน วงจรอาจมี
ประกอบดวยส่ิงตาง ๆ ดังตอไปนี ้
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 1. เคลื่อนจากอุปกรณออกกาํลังกายอยางหนึง่ไปยังอีกอยางหนึ่ง โดยมีชวงเวลาพกัสั้น ๆ 
อาจจะมกีารออกกําลังกายโดยใชจักรยานวัดงานเปนเวลา 5 –10 นาที แลววิ่งไปบนลูวิ่งกลหลัง
จากนั้นไปใชเครื่องออกกําลังกายแบบกรรเชียงเรือแลวใชเครื่องกาวขึน้ลงและตอไปเรื่อย ๆ 

 
 2. การออกกําลังกาย เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อที่ใชกัน
ทั่วไป โดยทํา 2 – 3 เซท กอนที่จะเคลื่อนไปใชทาอื่น 

 
 3. วงจรที่ตั้งไวรอบ ๆ หองขนาดใหญมีปายติดไวเพื่ออธิบายวิธีการออกกําลังกายในแต
ละจุดกอนที่จะวนไปยังจุดตอไป วงจรอาจรวมกิจกรรมที่เปนการอบอุนรางกายกจิกรรมเพื่อความ
ออนตัวการ ออกกําลังกายเพือ่เสริมสรางความแข็งแรงโดยใชแรงตานทานหรือน้ําหนักและ
กิจกรรมแบบแอโรบิกอาจจะติดเปาหมายในระยะเริ่มตนระยะกลางและขั้นสูงไวทีแ่ตละชุดโดย
ระบุจํานวนครัง้(หรือระยะเวลา) ที่ตองทํามีอุปกรณตรวจสอบอัตราการเตนของหวัใจที่เปน
เปาหมายหลังจากออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวย 
 
 Wilmore and Costill (1994: 18) ยังไดกลาวสนับสนุนผลดีของการใชการฝกแบบสถานีวา  
ในการฝกแบบวงจร จะเปนการใชทาการฝกหรือกิจกรรมตาง ๆ ที่เลือกสรรไวแลวชุดหนึ่ง
ตามลําดับที่กําหนดเอาไวเรียกวาวงจร โดยที่วงจรหนึ่ง ๆ จะม ี6 – 10 สถานี แตละสถานีจะเปนการ
ฝกเฉพาะอยางเชน ทาดันพื้น หรือทายกบารเบล หลังจากนั้นก็จะเคลื่อนไปยังสถานตีอไป โดยควร
จะเคลื่อนไปใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได ความกาวหนาจะเห็นไดจากการที่สามารถทําไดครบวงจร
โดยใชเวลานอยลง หรือไดงานมากขึ้นในแตละสถานีหรือทั้งสองอยางรวมกัน นอกจากนี ้การที่ได
วิ่งในขณะทีเ่ปลี่ยนสถานีจะชวยเสริมสรางระบบไหลเวยีนโลหิตไปดวยโดยเฉพาะถามีการขยับแต
ละสถานีใหหางจากกนัมากขึ้น เมื่อนําการฝกแบบวงจรมาใชรวมกับการฝกโดยใชแรงตานทาน
แบบเดิมก็มักจะเรียกวา การฝกโดยใชแรงตานแบบวงจร (circuit  training) การฝกโดยใชแรงตาน
แบบเดิมมกัจะทําซ้ํา ๆ โดยมชีวงเวลาการทาํนอยและมีชวงเวลาการพักมาก แตการฝกโดยใชแรง
ตานทานแบบวงจรมักจะฝกโดยใชระดับ 40% - 60% ของความแข็งแรงสูงสุดในเวลาประมาณ 30 
วินาท ีและมีชวงเวลาพกั 15 วินาท ีแตก็อาจจะเพิ่มหรือลดชวงเวลาดังกลาวได ตัวอยางเชน ที่สถานี
แรกใหทําใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดในเวลา 30 วนิาท ีแลวใชเวลาพกั 15 วินาท ีทําเชนนี้ไปจนกระทั่ง
ครบทุกสถานตีอไปดวย หลังจากนั้นใหฝกสถานีที่สองอีก 30 วินาท ีทําเชนนีไ้ปจนกระทั่งครบทุก
สถานีในวงจร ชวยเสริมสรางความทนทานแบบแอโรบกิไดพอสมควร และยังชวยเสริมสรางความ
แข็งแรงความทนทานของกลามเนื้อและความออนตวั การฝกแบบนี้ยังสามารถเปลี่ยนแปลง
สวนประกอบของรางกายไดดวย โดยเพิ่มมวลกลามเนื้อและปริมาณไขมันรางกายลง 
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 Robergs and Roberts (1996: 420) ยังไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา  เปนรูปแบบหนึ่งของ
การฝกความแข็งแรง ซ่ึงประกอบดวยการฝกความแขง็แรงที่ใชทาการฝกตาง ๆ รวมกนัเปนชดุหนึ่ง ๆ 
การฝกแบบวงจรเปนวิธีการฝกที่ใหผลดีในการพัฒนาความแข็งแรงและความออนตัว และยังชวย
เพิ่มความ อดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไดดวย 

 
 จากการศึกษาเอกสารเกี่ยวกบัการฝกแบบสถานีที่กลาวมาขางตน พอจะสรุปไดวา การฝก
แบบสถานีนั้นสามารถที่จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายไดเชนเดียวกับการออกกําลังกายแบบอื่น ๆ   
ซ่ึงสมรรถภาพทางกายจะมกีารพัฒนาใหดีขึ้นไดก็โดยอาศัยการฝกทัง้หมด และที่มคีวามสําคัญอีก
ประการหนึ่งกค็ือ กิจกรรมทีน่ํามาใชในการฝกจะตองพิจารณาใหเหมาะสมกับสภาพของผูเรียนเพื่อ
จะไดสรางเสรมิสมรรถภาพทางกาย  นอกจากนี้การฝกแบบสถานียังทําใหผูฝกเกิดความสนุกสนาน  
ไมเบื่อหนายตอระบบการฝก เสริมสรางบรรยากาศที่ดีตอการฝก เปนสิ่งทาทาย เราใจใหผูรวม
กิจกรรมมีความตองการออกกําลังกายเพิ่มขึ้น เพื่อเปนการพัฒนารางกายใหมีความแขง็แรงของ
กลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความเร็ว ความออนตัว ความคลองแคลววองไว ตลอดจนเกดิ
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และการประสานสัมพันธของประสาทและ กลามเนื้อ  
ดังนั้นจึงนาจะไดนําการฝกแบบสถานีมาใชกับนักเรยีนในระดับประถมศึกษา เพราะเด็กในวยันี้
ชอบเลนและชอบแสดงออก อยากรูอยากเหน็ อยากทดลอง มีความตื่นเตนสนุกสนานในการฝก  
โดยไมเห็นแกความเหน็ดเหนื่อย ยอมทําใหเกิดประโยชนแกการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ 

 
หลักในการสรางโปรแกรมการฝกแบบสถาน ี
 
 การฝกเปนกระบวนการในการปฏิบัติที่เปนระบบของการกระทําซ้ํา ๆ กัน เพื่อใหบรรลุ
เปาหมายทีก่ําหนดไวในการฝกเพื่อพัฒนาการเคลื่อนไหวของรางกายใหมีประสิทธิภาพนั้นไดมีผู
พยายามคดิหาวิธีการฝกแบบตาง ๆ  หลายรูปแบบ โปรแกรมการฝกแบบสถานีก็เปนรูปแบบหนึ่ง  
ซ่ึงตองมีการสรางโปรแกรมอยางเปนระบบ เพื่อใหเกิดประสิทธิภาพในการฝก และประการสําคัญ
ตองกําหนดจดุประสงคไวอยางชัดเจน ดังที่สุจินตรัตน (2537: 24) ไดกลาวไววา “เราจะตองสราง
โปรแกรมใหตรงตามจุดประสงคที่ตองการจะสราง” ในการสรางโปรแกรมการฝกแบบสถานีนั้น 
ไดมีผูเสนอแนะแนวทางไวหลายรายดวยกัน  เชน 
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 Miller and Allen (1990: 62) ไดกลาวไววา โปรแกรมการฝกแบบสถานีควรประกอบดวย
สถานีตาง ๆ  9 – 12 สถานี ในแตละสถานจีะประกอบไปดวยกิจกรรมหนึ่งอยางผูออกกําลังกายดวย
วิธีนี้จะตองปฏิบัติติดตอกันไป เวลาที่จะใชในแตละสถานีจะกําหนดเอาไวอยางแนนอนเมื่อผู 
ออกกําลังกายทํากิจกรรมจนบรรลุเปาหมายแลวจะตองเพิ่มปริมาณงานใหหนักขึน้ โดยกําหนดเวลา
ที่เปนเปาหมายใหม 

 
 พิชิต (2535: 126) ก็ไดเสนอหลักทั่วไปในการกําหนดการฝกแบบสถานีไววา 

 
1. ควรมีสถานีฝกไมนอยกวา 10 สถานี ทุกสถานีควรมีเจาหนาที่ประจํา เพื่อตรวจสอบ

หรือบันทึกผลการปฏิบัติ 
 

2. ตองมีสถานีฝกยกน้ําหนักใหเหมาะสมกบัระดับผูฝก 
 
3. ตองมีทากายบริหารที่เหมาะสม 
 
4. ตองมีทักษะเฉพาะอยางทางกีฬาที่ฝก หรือทักษะทีต่องการเนน 
 
5. ตองมีการหมนุเวยีนไปตามสถานีอยางตอเนื่อง รวดเรว็ ภายในเวลาที่กําหนด 
 
6. ควรฝก 3 วันตอสัปดาห  และฝกอยางนอย 6 สัปดาหติดตอกัน 
 
7. แตละสถานีไมควรฝกกลามเนื้อซํ้ากลุมเดยีวกัน 
 
8. ตองมีการกําหนดเวลาหรือจาํนวนครั้งในแตละสถานีและกําหนดเวลารวมของทุก

สถานี โดยทั่วไปควรอยูระหวาง 30 – 45 นาที 
 
9. ควรใหสัญญาณ  เพื่อบอกหมดเวลาและเปลี่ยนสถานี 
 

 นอกจากนี ้ชิตพงษ และคณะ (2528: 41) ไดเสนอแนะไววาในการสรางโปรแกรมการฝก
จะตองพจิารณาถึงปจจัยตาง ๆ ที่มีอิทธิพลตอการฝก เชน 
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1. ความหนกัเบา (intensity) 
2. ระยะเวลาที่ใช (duration) 
3. ความถี่ในการฝก (frequency) 
4. การกําหนดวนั (placement) 
5. สมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝก (initial level of fitness) 
6. อายุ (age) 
7. เพศ (sex) 
8. ความยาวนานของการฝก (length) 

 
 ในดานความหนักของการฝกหรือปริมาณงานที่ใชในการฝกนั้น Alan and Thomas  
(อางถึงใน สุจนิตรัตน, 2537: 26) กลาวไวโดยสรุปวา ตองเปนสิ่งที่สามารถกระตุนใหโครงสราง
ของอวัยวะภายในรางกายเกดิการเปลี่ยนแปลง ถากิจกรรมที่ใชในการกระตุนหรือปริมาณการฝก
นอยเกนิไปกจ็ะไมเกดิการเปลี่ยนแปลงของอวัยวะตาง ๆ ถามากเกินไปก็ไมสามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพใหกับรางกาย 
 
 ความหนกัของงานทีเ่หมาะสมในการฝกมีผูเสนอแนะไวตางกนั  แตก็อยูในชวงทีใ่กลเคียงกัน 
เชน ดํารง (2537: 59) เสนอแนะใหใชตั้งแต 65–80% ของความสามารถสูงสุด อุดมศิลป (2537: 90) 
เสนอแนะวา “ควรใชความหนักประมาณ 75% ของอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด” และพิชิต (2535: 
121) เสนอแนะวา “ควรใหความหนกัของงานที่ 60–90 % ของความสามารถสูงสุด” ระยะเวลาทีใ่ช
ในการฝกนัน้ ธนิต (2531: 89) ไดกลาวไววา จะตองกําหนดใหมีความเหมาะสมกับผูฝก  ถาฝกมาก
หรือนานเกินไปจะทําใหรางกายทรุดโทรมบาดเจ็บ และเกิดการเบื่อหนายได การฝกซอมที่มีความ
เหมาะสมกับผูฝกก็จะสามารถพัฒนาทักษะนั้นไดดียิ่งขึ้น โดยทั่วไปแลวระยะเวลาในการฝกแตละ
คร้ังจะมีความสัมพันธในทางตรงขามกบัความหนกัของการฝก กลาวคือ ถาใชความหนักมาก  เวลาที่
ใชในการฝกจะสั้น และถาใชความหนกันอยระยะเวลาที่ใชในการฝกจะนาน ถาใชความหนกัปาน
กลาง เวลาที่ใชในการกระทาํ  กิจกรรมควรเปน 15–60 นาทีติดตอกนั 

 
 หลักการเกีย่วกับการฝกไดกลาวถึงความถี่ของการฝกไววา ควรจะฝกวนัเวนวันจะใหผลได
มากที่สุด การฝกทุกวันอาจจะทําใหเกิดผลเสียได การฝก 2 วันถือวานอยไป และมีการวิจัยแลววาการ
ฝก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลเทากัน (กรรวี, 2540: 199) โดยทัว่ไปมีผูเสนอแนะวาควรฝก 3–6 คร้ังตอ
สัปดาห เชน พิชิต (2535: 121) เสนอแนะวา “ ฝก3–5 วันตอสัปดาหหรือฝกวันเวนวนัก็ได และควร
มีระยะเวลาในการฝก 5–30 นาทีตอวัน โดยใชเวลาทั้งโปรแกรมระหวาง 8–18 สัปดาห”  สวน กุลยา 
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(2540: 37) กลาววา “ ความถี่ของการออกกาํลังกายที่ด ีควรออกสัปดาหละ 3–5 วัน ถา นอยกวา 3 
วันรางกายจะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได แตถาออกกําลังกายมากกวา 5 วันจะนําไปสูการ
บาดเจ็บได ”  

 
 กรรว ี(2540: 199–203) ไดกลาวถึงหลักการฝกที่สําคัญ ๆ ไวดังนี ้

 
1. หลักของความพรอม (readiness principle) คุณคาของการฝกขึ้นอยูกับความพรอม ดาน

สรีรวิทยาของแตละบุคคล ซ่ึงจะเกิดขึ้นพรอมกับวุฒภิาวะ 
 
2. หลักการตอบสนองของบุคคล (individual response principle) บุคคลจะตอบสนอง

แตกตางกันตอการฝกแบบเดยีวกัน เนื่องจากเหตุผลหลายประการ เชน พันธุกรรม วฒุิภาวะ ระดับ
ของสมรรถภาพ เปนตน 

 
3. หลักของการทาํงานมากกวาปกติ (overload  principle) ประโยชนที่ไดรับคือการ

ปรับตัว (adaptation) ตอระดบัการทํางานทีม่ากกวาปกติทีส่ามารถทนได และปลอดภยั 
 
4. หลักของความหนักของงาน (intensity  principle) ตามหลักวิชาการนัน้การทํางาน

มากกวาปกต ิหมายถึงจํานวนของงานเทานั้น ในการประเมินความพอเพียงของสิ่งกระตุนของการ
ฝก ไมเพียงแตพิจารณาความหนักของงานดวยซ่ึงในทางฟสิกสหมายถงึจํานวนของแรงหรือ
พลังงานที่ใชไปตอหนึ่งหนวยเวลา หนวยพืน้ที่ หรือหนวยปริมาตร 

 
5. หลักเกีย่วกับความบอย (frequency principle) จํานวนการฝกควรจะเพียงพอโดยฝกวนั

เวนวันจะใหผลไดมากที่สุด การฝกทุกวนัอาจจะทําใหเกดิผลเสียได การฝก 2 วันถือวานอยไป และ
มีการวิจยัแลววาการฝก 3 วนักับ 5 วัน มีผลเทากัน 

 
6. หลักของการถายโยง (transfer principle) องคประกอบของการปฏิบัติตาง ๆ จะเปน

อิสระไมเกี่ยวของกัน จึงควรเลือกทาฝกเพื่อใหความสามารถในการปฏิบัติถึงจุดที่ตองการซึ่งเปน
การปฏิบัติที่ตองการองคประกอบอยางเดยีวกัน 
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7. หลักของความเฉพาะ (specificity principle) ถึงแมวาการปฏิบัติทั้งหมดจะไมพฒันา
องคประกอบของแตละบุคคลถึงจุดที่ตองการ แตการปฏิบัติ (สุดทายจริง ๆ) ที่ดีที่สุดคือตองการ
แบบฝกที่ดีที่สุดเพียงแบบเดยีว เพื่อพัฒนาองคประกอบเฉพาะดาน 

 
8. หลักของความกาวหนา (progression  principle) คุณคาของสิ่งกระตุนการฝกมี

แนวโนมจะเปลี่ยนเปนระยะ ๆ เมื่อมีความกาวหนาเกดิขึน้ เพื่อพัฒนาองคประกอบดานตาง ๆ 
 
9. หลักเกีย่วกับประสิทธิภาพ (efficiency  principle) ประสิทธิภาพตองการองคประกอบ

ที่ใชเพื่อประสทิธิภาพในการฝก ซ่ึงบางทีอาจจะแยกกับหลักที่วาตองปฏิบัติดวยความเร็วสูงสุด  
กิจกรรมบางอยางอาจจะไมมีประสิทธิภาพ ถาปฏิบัติเร็วหรือชาเกนิไป 

 
10. หลักของการฝกซอมมากเกินไป (overtraining principle) หมายถึง ระดับความเหนื่อย

เร้ือรัง ซ่ึงจะนาํไปสูการเปลีย่นแปลงทีไ่มตองการในกานจิตวทิยารูปรางลักษณะ หรือรางกายเปนตน  
การที่จะรักษาไดคือการหยุดฝกชั่วคราวหรอืเปลี่ยนหลักการฝกซอมพรอม ๆ กับการผอนคลายดวย
กิจกรรมนันทนาการ  การฝกซอมมากเกินอาจเกิดอนัตรายไดมากกวาการฝกซอมนอยเกินไป 
(undertraining) 

 
 หลักการสําคัญที่กลาวมาแลวนั้น เปนสิ่งสําคัญสําหรับการจัดโปรแกรมเพื่อพัฒนา 
สมรรถภาพทางกายไมวาดานใด ๆ การฝกซอมตองเปนไปตามหลักตาง ๆ ที่เลือกสรรมาใชเพื่อ การ
พฒันาใหเกดิความสมดุล เชน แมวาจะเนนความแข็งแรงของกลามเนือ้บางมัด ก็ควรจะพัฒนา 
กลามเนื้อมัดอืน่ดวย หรือตองการพัฒนาพลังของกลามเนื้อก็ตองพัฒนาความแข็งแรงและความเรว็
ดวย  เปนตน 
 
 กิจกรรมที่ใชในการฝกอาจมหีลายลักษณะผสมผสานกันไป โปรแกรมการฝกที่จะใหผล
ตามจุดมุงหมายที่ตองการ ยอมขึ้นอยูกับชนดิของกิจกรรมที่ใชในการฝกดวย พิชิต (2535: 120 – 
128) ไดกลาวถึงลักษณะของกิจกรรมที่ใชในการฝกวาทีน่ิยมกนัทั่วไปมี 3 วิธี คือ 

 
1. การฝกแบบไอโซโทนิก (isotonic) กลามเนือ้หดตัวส้ันเขามีการเปลี่ยนแปลงความยาว

ของกลามเนื้อ เปนวิธีที่นยิมใชกันโดยทัว่ไปเพื่อเพิ่มความแข็งแรงอยางรวดเร็ว 
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2. การฝกแบบไอโซไคเนตริก (isometric) กลามเนื้อหดตวั แตไมมีการเปลี่ยนแปลงความ
ยาวของกลามเนื้อ 

 
3. การฝกแบบไอโซไคเนติก (isokinetic) กลามเนื้อหดตวัดวยความเรว็คงทีต่ลอดชวง 

การเคลื่อนไหว การฝกแบบนี้พัฒนากลามเนื้อไดดทีี่สุด แตไมนยิมกนัเพราะอุปกรณมีราคาแพง 
 
ในการฝกนัน้ Arnheim (อางถึงใน ทวีศกัดิ,์ 2527: 163) ไดเสนอขอควรคํานึงในการฝก

สมรรถภาพทางกายไว 10 ประการ เพื่อใหการฝกมีประสิทธิภาพและชวยปองกันไมใหเกิดการ
บาดเจ็บในการฝก คือ 

 
1. อบอุนรางกายกอนเริ่มการฝกสมรรถภาพทางกาย ควรจะมีการอบอุนรางกายที่

เหมาะสมและเพียงพอเสมอ 
 
2. คอยเปนคอยไป ควรเพิ่มระดับการฝกทีละนอยและจะตองใชเวลาไมนอยกวา 6 – 8 

สัปดาหในการฝกสมรรถภาพทางกาย 
 
3. เวลาในการฝกแตละครั้งไมควรฝกนานเกินไป ควรใชเวลาใหเหมาะสมกับสภาพ

รางกายของแตละคนถาเหนด็เหนื่อยมากเกินไปอาจจะเกิดการบาดเจบ็ไดงาย 
 
4. ระดับความหนัก ควรเนนระดับความหนกัของงานที่ใชในการฝกมากกวาปริมาณงาน

ที่ทําได หลายคนเขาใจผิดโดยยดืเวลาในการฝกใหนานขึ้นเพื่อจะใหไดงานมากขึ้นแทนที่จะฝกให
หนักขึ้น 

 
5. ระดับของสมรรถนะฝกใหหนักถึงระดับของสมรรถนะที่นักกีฬามีอยูโดยคํานึงถึง

สุขภาพและความปลอดภยัดวย เพื่อใหไดผลตามที่ตองการ 
 
6. ความแข็งแรง ควรพัฒนาความแข็งแรงเพือ่ชวยใหเกิดความทนทานและความเร็ว 
 
7. แรงจูงใจเปนปจจัยสําคัญประการหนึ่งในการฝก อาจจะใชการฝกเปนฐาน (circuit 

training) และการฝกแบบไอโซเมตริกเพื่อชวยใหเกิดแรงจูงใจ 
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8. ความจําเพาะเจาะจง นอกจากการฝกเพื่อความแข็งแรงและความออนตัวเปนพื้นฐาน
ทั่วไปแลว ควรมีการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะอยางตามที่ตองการดวย 

 
9. การผอนคลาย ควรใหมกีารบริหารกายเพือ่การผอนคลายดวย จะชวยใหคลาย

ความเครียดของกลามเนื้อ และความเมื่อยลาไดด ี
 
10. ตารางการฝก ควรกําหนดตารางการฝกประจําวันเอาไวใหชัดเจนวาจะตองฝก

อะไรบางและฝกอยางไร 
 

จากหลักการสรางโปรแกรมการฝกแบบสถานีที่ไดมีผูเสนอแนะเอาไว พอจะสรุปไดวาการ
จัดโปรแกรมการฝกแบบสถานีควรคํานึงถึงจุดประสงคของการฝกจํานวนสถานีที่จัดควรจะ
ครอบคลุมองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่สําคญั มีสถานี 8–12 สถานี มีการกําหนดกิจกรรม
ของแตละสถานีเอาไวอยางชดัเจน รวมถึงเวลาที่ใชในฝกแตละครั้ง จํานวนรอบที่ฝกลําดับขั้นตอน
ของการฝก โดยมีหลักการทําซ้ํา ๆ สม่ําเสมอและควรคํานงึถึงกลุมกลามเนื้อดวย กลาวคือ จะตอง
ไมทําใหกลามเนื้อเมื่อยลาจนเกินไป ควรมีการสลับไปมาระหวางกลุมกลามเนื้อที่ตองใชในการฝก
นอกจากนี้ยังจะตองพิจารณาถึงปจจัยอ่ืน ๆ ที่มีอิทธิพลตอการฝกดวย เชน ความหนักของงาน 
ระยะเวลาที่ใชในการฝกความถี่ของการฝก การบริโภคอาหารและการพกัผอน เปนตน นอกจากนี้
การจัดโปรแกรมยังตองอาศัยความรูทางดานกายวภิาคและสรีรวิทยามาประยุกตใชไดอยาง
เหมาะสมกับบุคคลนั้น ๆ ประกอบกับปรกึษาผูเชี่ยวชาญ จึงสามารถนํามาสรางโปรแกรมการฝก
การออกกําลังกายแบบวงจรตอไป 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 

การทําวิจยันอกจากเอกสารตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับการทําวิจัยแลวส่ิงที่ขาดไมไดคืองานวิจยัที่
เกี่ยวของซึ่งงานวิจยัที่นกัวิชาการทางพลศึกษาไดทําไวจะเปนขอมูลทีสํ่าคัญในการศึกษาของผูวิจยั
ที่จะทําวิจัยในแนวทางนี้ ผูวจิัยจึงรวบรวมงานวิจยัที่เกี่ยวของไวดังนี ้

 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศ 

 
 งานวิจยัที่เกี่ยวของกับการฝกออกกําลังกายแบบวงจรนี้ ผูวิจัยทาํการศึกษาคนควาเอกสาร
และงานวิจยัทีเ่กี่ยวของ เพื่อนํามาเปนแนวทางและสนับสนุนการวจิัยแลวพบวา มีผูสนใจและทํา
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การวิจยัเกีย่วกบัการฝกแบบวงจรอยูบาง แตก็มีความแตกตางกันไปในหลาย ๆ ประการ สําหรับการ
ฝกแบบวงจรที่ผูอ่ืนไดวจิัยเอาไว สรุปไดดังนี ้

    
 เอกวิทย (2535: 51 – 54) ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนกัแบบวงจรทีม่ีตอความ
คลองแคลววองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อโดยมวีตัถุประสงค
เพื่อเปรียบเทยีบผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลววองไวความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อระหวางกอนการฝกและหลังการฝก  กลุมตัวอยางเปน
นักศึกษาวิทยาลัยครูเชียงใหมที่ลงทะเบียนเรียนวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จํานวน 30 คน 
 
 ผูวิจัยใชโปรแกรมการฝกยกน้ําหนกัแบบวงจรที่ปรับปรุง มาจากโปรแกรมของ Boonchai  
และ Gettman bench ประกอบดวยสถานีฝก 10 สถานี ไดแก press, squat, arm curl, heel raise, 
standing triceps extension, leg extension, shoulder press, leg curl , inclined sit – up,  และ bence arch  
แตละสถานีฝกใชความหนกัของการฝกที ่40 – 50 % ของน้ําหนกัที่ยกได 1 คร้ัง (1 – RM) โดยยก
ใหไดจํานวนครั้งมากที่สุดภายใน 30 วินาท ีพักระหวางเปลี่ยนสถานี 20 วินาท ีรวม 3 วงจร ทําการ
ฝกสัปดาหละ 3 วัน วันละ 35 นาที รวม 8 สัปดาห ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนและ
หลังการฝก วิเคราะหขอมูลโดยการทดสอบคา “ที” (t–test) ผลการวิจัยพบวา ความคลองแคลว
วองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนของกลามเนื้อ กอนการฝกและหลังการฝก
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 
 ตอมาในป 2538 สมบูรณ (2538: 45–96) ไดทําการวจิัยเร่ือง “ ผลของการอบอุนรางกาย
กอนการเรียนกิจกรรมพลศกึษาดวยการฝกแบบสถาน ี” ใชนักเรยีนระดับชั้นประถมศึกษาปที ่3 
โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร จํานวน  80 คน เปนกลุมตัวอยาง แบงเปนกลุม
ทดลองบริหารรางกายเปนสถานี รวม 7 สถานี ประกอบดวย วิ่งอยูกับที่ หมุนขอตอสวนตาง ๆ 
กระโดกตบโลเขา  กมแตะสลับปลายเทา นั่งแบบตวัว ีกระโดดดึงเขา พบวาหลังการทดลอง กลุม
ทดลองมีสมรรถภาพทางกลไกรายการยืนกระโดดไกล และวิ่งกลับตัว ดีกวากลุมควบคุม สวน
รายการ ลุก – นั่ง ดันพืน้ และวิ่ง 5 นาท ีไมมีความแตกตางกันระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 
 วิสูตร (2537) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “เกณฑสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับสุขภาพของนิสิต
สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร” โดยมวีตัถุประสงคของการวิจยัเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของ นิสิตชายและนิสิตหญิง ช้ันปที ่1–4 สาขาวิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร กลุมตัวอยางเปนนิสิตระดับปริญญาตรีช้ันปที่ 1–4 สาขาวิชาพลศึกษาที่
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กําลังศึกษาอยูในภาคปลายปการศึกษา 2535–2536 เปนนสิิตชาย 136 คน นิสิตหญิง 136 คน รวม 
272 คน โดยใชแบบทดสอบ Physical  Best ของ AAHPERD (The America  Alliance for Health , 
Physical  Education , Recreation and Dance) ซ่ึงประกอบดวยขอทดสอบ 5 รายการ คือ เดินหรือวิง่ 
1 ไมล ผลรวมความหนาไขมนัใตผิวหนังบริเวณกลามเนือ้ triceps และ calf ดึงขอ ลุก–นั่ง และนั่ง
กมตัวไปขางหนา ผลการวิจัย นิสิตชายและนิสิตหญิงมีสมรรถภาพทางกายแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญในรายการ วิ่งหรือเดิน 1 ไมล ลุก–นั่ง และดึงขอ แตรายการนัง่กมตัวไปขางหนาไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เพศและชั้นปมีผลกระทบตอผลรวมความหนาของไขมันใต
ผิวหนังบริเวณกลามเนื้อ triceps  และ calf 

 
 พลพักษ (2538: บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 โรงเรียนคําบกวทิยาคาร จังหวดัมุกดาหาร และเพื่อ
เปรียบเทียบสมรรถภาพของนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 ระหวางกลุมที่มีการฝกแบบ
วงจร และกลุมที่มีการฝกแบบอิสระ กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชายระดับชั้นมัธยมศกึษาปที ่2 
โรงเรียนคําบกวิทยาคาร จังหวัดมกุดาหาร ภาคเรียนที ่2 ปการศึกษา 2537 จํานวน 60 คนโดยสุม
ตัวอยางแบบหลายขั้นตอน แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 30 คน เครื่องมือที่ใชใน
การวิจยัคร้ังนีค้ือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical  Best และโปรแกรมการฝกแบบวงจร 
10 สถานี เปนเวลา 6 สัปดาห การวิเคราะหขอมูลในการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยโดยใชคา “ที” (t–test) เพื่อหาความมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ซ่ึงผลการวิจัยพบวา นักเรียนที่ผานการฝกแบบวงจร 10 สถานี เปนเวลา 6 สัปดาห  มี
สมรรถภาพทางกายดีขึ้นกวาการฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05 รวม 2 รายการ คือ ลุก – นั่ง 
และการวิ่ง 1 ไมล ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองดีกวากลุม
ควบคุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 รวม 3 รายการคือ ความหนาของไขมนัใตผิวหนัง            
ลุก–นั่ง และการวิ่ง 1 ไมล  

 
 วนิดา (2539: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบหมุนเวียนในน้ําและบนบกที่มี
ตอสมรรถภาพทางกายของนกักฬีาพลศกึษาจังหวดัชลบุรี กลุมตวัอยางเปนนกักฬีาของวทิยาลัย 
พลศึกษาจังหวัดชลบุรี ที่มีอายุระหวาง 18–24 ป ในกฬีาแตละประเภทจํานวน 60 คน ซ่ึงผานการ
ทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมาแลว แบงเปน 3 กลุม ๆ ละ 20 โดยการสุมแบบ
กําหนด (randomized assignment) กลุมควบคุมไมไดรับการฝกแบบใด ๆ กลุมฝกแบบหมุนเวียน
บนบกและกลุมฝกแบบหมุนเวียนในน้ํา ฝกครั้งละ 1 ช่ัวโมง เปนเวลา 12 สัปดาห ๆ ละ3 วัน ทําการ
ทดสอบอัตราการเตนของหวัใจขณะพัก ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขน ขา และหลัง สมรรถภาพ
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การจับออกซิเจนสูงสุด เปอรเซ็นตของไขมันในรางกาย และความทนทานของกลามเนื้อแขนและ
ขา กอนและหลังการทดลอง สัปดาหที ่4 สัปดาหที ่8 และสัปดาหที ่12 นําผลที่ไดมาวิเคราะหตาม
วิธีสถิติ โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว (One–way  
Analysis of Variance) และเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของตูกี (Tukey method)  
 
 ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 12 การฝกแบบหมุนเวียนในน้ําและบนบก  
ทําใหนกักฬีาวิทยาลับพลศกึษาจังหวดัชลบุรี มีอัตราการเตนของหวัใจขณะพกัสมรรถภาพการ          
จับออกซิเจนสูงสุด เปอรเซ็นตของไขมันในรางกาย และความทนทานของกลามเนือ้แขนและขา
ดีกวา นักกีฬาวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี ในกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญ          
ที่ระดับ .05สวนผลของการฝกแบบหมนุเวยีนในน้ํากับบนบก ทําใหนักกีฬาวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวดัชลบุรี มีสมรรถภาพทุกตัวแปร ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  

 
 อนงค (2542: 75–80) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกกระโดดไกลและ การ
ฝกกระโดดไกลควบคูกับการฝกแบบวงจรที่มีตอความสามารถในการกระโดดไกลโดยใช กลุม
ตัวอยางเปนนกัเรียนหญิงชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 อายุ 14–15 ป โรงเรียนพญาเย็นวิทยา จังหวดั
นครราชสีมา จํานวน 60 คน ซ่ึงไดมาจากการสุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง แบงเปน 2 กลุม กลุมที่ 
1 ฝกตามโปรแกรมการฝกทกัษะกระโดดไกล กลุมที่ 2 ฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกระโดดไกล
ควบคูกับการฝกแบบวงจร ใชเวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน รวมทั้งสิ้น 8 สัปดาห วิเคราะหขอมูล
โดยการหาคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีว
ชนิดวดัซ้ํา และเปรียบเทยีบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ tukey ผลการวิจัยพบวา 
 

1. หลังการฝกสัปดาหที ่8 ของทั้งสองกลุม มีคาเฉลี่ยผลของความสามารถในการ
กระโดดไกลเพิ่มมากขึ้นกวากอนการฝก และแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
2. โปรแกรมการฝกทั้งสองโปรแกรมสามารถเพิ่มคาเฉลี่ยผลของความสามารถในการ

กระโดดไกลไดไมแตกตางกนัทางสถิติ 
 
3. คาเฉลี่ยผลของความสามารถในการกระโดดไกลกอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาห

ที่ 4 , 6 , และ 8 ของทั้งสองกลุมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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สุรศักดิ์ (2543: 72-76) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “ เกณฑสมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วของกับสุขภาพ
ของนักเรียนชัน้มัธยมศึกษาตอนปลายในจังหวดัมหาสารคาม ” โดยมีวัตถุประสงคของการวิจยัเพือ่
ศึกษาเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงและสรางเกณฑสมรรถภาพทาง
กายที่เกี่ยวของกับสุขภาพของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ในจงัหวัดมหาสารคาม กลุม
ตัวอยางเปนนกัเรียนชายและหญิงชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายปที่ 4 5 และ 6 ในจังหวดัมหาสารคาม 
ประจําป 2541 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทีเ่กี่ยวของกับสขุภาพของ AAHPERD          
(Health–Related Physical Fitness Test) ผลการวิจยัพบวา 

 
1. นักเรียนชายและนักเรยีนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที ่4 5 และ 6 คาดรรชนีมวลรางกาย 

ความออนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนือ้ และความอดทนของระบบไหลเวยีน
โลหิตอยูในระดับปานกลาง 

 
2. นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 มีคาดรรชนีมวลรางกายต่ํากวานักเรียนชายช้ัน

มัธยมศึกษาปที่ 5 และ 6 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนนกัเรียนหญิงมีคาดรรชนมีวลรางกายไม
แตกตางกัน 

 
3. นักเรียนชายมคีวามออนตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
 
4. นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อดีกวา 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปที ่4 และ 5 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05แตนกัเรียนหญิงไมแตกตางกัน 
 
5. นักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 6 มีความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตดีกวา

นักเรยีนชายช้ันมัธยมศึกษาปที่ 4 5 อยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 เชนเดยีวกับนักเรียนหญิง 
 
มาโนช (2544: 64–66) ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของ

นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 5 ระหวางกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจรและกลุมที่เลน
กีฬาแบบอิสระโดยใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจยัสรางขึ้น ซ่ึงประกอบดวยสถานีฝก 10 
สถาน ีคือ นั่งยนืเกาอี ้คุกเขาดนัพืน้ เกาจตุรัสนั่งกมแตะปลายเทา พับแขนยกน้ําหนกั  ลุก–นั่งไขวแขน 
นอนยกศีรษะ เกาขึ้นมานั่ง นอนหงายดึงเขา กับนอนคว่ํายกขา กับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ที่เกีย่วของกับสุขภาพของ AAHPERD (Health – Related Physical Fitness Test) ซ่ึงประกอบดวย
รายการทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งระยะทาง 1.5 ไมล วัดสวนประกอบของรางกายโดยการหาดรรชนี
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มวลรางกาย ลุก–นั่ง และนั่งงอตัวไปขางหนา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิง 60 คน โดยวิธีสุมแบบ
งาย แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน วิเคราะหขอมูลโดยหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน และเปรยีบเทียบความ
แตกตางระหวางคาเฉลี่ยโดยใชการหาคาท ี(dependent and independent t-test) ผลการวิจัยพบวา 

 
1. กลุมทดลองและกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกทั้ง 4 รายการไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

2. ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที ่8  
แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
3. กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที ่8 ดีกวากลุมควบคมุ

อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 เฉพาะรายการ วิ่งระยะทาง 1.5 ไมล และลุก–นัง่ สวนคา
ดรรชนีมวลรางกายและการนั่งงอตัวไปขางหนาหลังการฝกสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกนั 
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 

 
สุมาลี (2544: 62-68) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “ เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรยีน

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดสพุรรณบุรี ” โดยมวีัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑ
สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชาย และนกัเรียนหญิง ระดับมัธยมศกึษาตอนตน ในจังหวดั
สุพรรณบุรี ประจําปการศึกษา 2542 กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย และนักเรียนหญิง ระดับ
มัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดสุพรรณบุรี จํานวนทั้งสิ้น 2,270 คน เครื่องมือที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้
คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย KASETSART Youth Fitness Test จํานวน 5 รายการ ไดแก 
ลุก–นั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาท ีนั่งกมตวัไปขางหนา วิ่งออมหลัก วิง่/ เดินระยะทาง 1,000 เมตร 
และแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical Best และ AAHPERD จํานวน 1 รายการ ไดแก 
สัดสวนองคประกอบรางกายโดยใช สูตรดรรชนีมวลรางกาย วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ยและ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายทกุรายการแลวจึงหาเกณฑ
ปกติของสมรรถภาพทางกายแตละรายการโดยใชคะแนน “ที” (t-scores)  

 
ผลการวิจัยพบวา ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรยีนชายและนักเรยีนหญิงระดับ

มัธยมศึกษาตอนตน ในจังหวัดสุพรรณบุรี ที่มีอาย ุ13 ป 14 ป และ 15 ป ทุกรายการจะอยูในระดับ
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ปานกลางและระดับด ีนอกจากรายการดนัพื้น 30 วินาท ีของนักเรียนชาย อายุ 13 ป 15 ป และ
นักเรียนหญิง อายุ 14 ป 15 ป อยูในระดับคอนขางต่ํา 

 
ถาวร (2544: 55-59) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “ เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดเพชรบุรี ” โดยมีวัตถุประสงคเพื่อสรางเกณฑปกติ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรยีนชายและนักเรยีนหญิง ระดบัมธัยมศกึษาตอนตนใน
จังหวดัเพชรบรีุ ประจําปการศึกษา 2542 – 2543 กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายและนักเรียนหญิงจาํนวน
ทั้งสิ้น 1,440 คน เครื่องมือที่ใชในการวจิัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical Best ซ่ึง
ประกอบดวย 5 รายการ คือ เดิน/วิ่ง 1 ไมล สัดสวนของรางกาย นั่งกมตัวไปขางหนา ลุก–นั่ง และ 
ดึงขอ วิเคราะหขอมูลดวยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและสรางเกณฑปกติโดยใช
คะแนนมาตรฐาน  “ที” (t-score)  
 
 ผลการวิจัยพบวาระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายและหญิงในระดับชั้น
มัธยมศึกษาปที่ 1 ระดับสมรรถภาพทางกาย รายการเดิน/วิ่ง 1 ไมลอยูในระดับด ีทั้งนกัเรียนชาย
และหญงิ รายการสดัสวนของรางกายนกัเรยีนชายอยูในระดบัปานกลางนักเรียนหญิงอยูในระดบัด ี
รายการนั่งกมตัวไปขางหนาและรายการลกุ–นั่งอยูในระดับปานกลางทั้งนักเรียนชายและนักเรยีน
หญิง และรายการดึงขอนักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํานกัเรียนหญิงอยูในระดบัต่ํา ช้ัน
มัธยมศึกษาปที่ 3 รายการเดนิ/วิ่ง 1 ไมล นักเรียนชายอยูในระดับด ีนักเรียนหญิงระดบัปานกลาง 
รายการสัดสวนของรางกาย  รายการนั่งกมตัวไปขางหนาและรายการลกุ–นั่งอยูในระดับปานกลาง
ทั้งนักเรียนชายและนักเรยีนหญิง และรายการดึงขอนักเรียนชายอยูในระดับคอนขางต่ํานักเรียน
หญิงอยูในระดับต่ํา 
 

 โสภณ (2548: 53 – 70) ทําการศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกลไก
ของนักเรียนหญงิชั้นประถมศึกษาปที ่5 โรงเรียนเทศบาลอินทปญญา วดัใหญอินทาราม จังหวดั
ชลบุรี โดยใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึน้ ซ่ึงประกอบดวยสถานีฝก 8 สถานี คือ ดนั
พื้นบนเกาอี้ นัง่รูปตัววี กระโดดเชือก ยุบขอบนเกาอี้ นอนคว่ําเตะขา ยนืทรงตัวดวยขาขางเดียว  
สควอรสทรัส และนั่งบิดลําตวั กับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกลไก ของสมาคมกฬีาสมัครเลนแหง
ญ่ีปุน ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ ยืนกระโดดไกล ลุก-นั่ง ดนัพื้น วิ่งกลับตัว วิ่ง 
5 นาที กลุมตัวอยางเปนนกัเรยีนหญิง 64 คน โดยวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปนกลุมทดลอง 32 คน และกลุมควบคุม 32 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
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มาตรฐาน ทดสอบหาความแตกตางของคาเฉลี่ยโดยใชคา “ที” การวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียวแบบวัดซ้าํสองมิติและทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยรายคูดวยวิธีการของตูกี   

 
ผลการวิจัยพบวา1) คาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกลไกกอนการทดลองระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคมุไมมีความแตกตางกัน 2) ปฏิสัมพันธระหวางการฝกและการทดสอบ
สมรรถภาพทางกลไกของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในรายการยนืกระโดดไกล ลุก-นั่ง และวิง่ 5 
นาที มีปฏิสัมพันธกันแตรายการทดสอบดันพื้นและวิ่งกลับตัวไมมีปฏิสัมพันธกัน 3) ผลของการ
ทดสอบระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมในรายการลุก-นั่ง วิ่งกลบัตัว และวิ่ง 5 นาที มีความ
แตกตางกัน แตรายการทดสอบยืนกระโดดไกลและดันพื้น ไมมีความแตกตางกัน 
 
 จากงานวิจยัที่เกี่ยวของกับการฝกแบบวงจรในดานการพฒันาสมรรถภาพทางกายและการ
เปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา พอจะสรุปไดวา การฝกแบบวงจรโดยอาศัยกิจกรรมการฝกที่แตกตาง
กันไปนัน้ มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในทุก ๆ ดาน กลาวคือภายหลังการฝกแบบวงจร
ปรากฏวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความทนทานของกลามเนื้อ ความทนทานของระบบ
ไหลเวยีนโลหติ ความออนตวัไดเพิ่มมากขึน้สวนจํานวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายนัน้ไดลดลง 
หมายถึงวา ผูที่ทําการฝกออกกําลังกายแบบวงจร มีความสามารถในการประกอบกิจกรรมตาง ๆ    
ไดเปนระยะเวลาที่ยาวนานโดยไมเหนด็เหนื่อยเร็วนั่นเอง ในดานการฝกนั้น พบวา การฝก 3 วัน           
ตอสัปดาห สามารถกอใหเกดิการเปลี่ยนแปลงไดแตระยะตลอดการฝกนั้นพบวา การฝก 3 วัน       
ตอสัปดาห  สามารถกอใหเกิดการเปลี่ยนแปลงดังกลาวนั้น ไมสามารถสรุปไดชัดเจนวาใช
ระยะเวลาเทาใด จึงจะเกดิการเปลี่ยนแปลง 

 
งานวิจัยตางประเทศ 

 
 Evans and Claibome (1982) ไดศึกษาวิจยัเกีย่วกบัสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ 
เกี่ยวกับระดับสมรรถภาพที่เหมาะสมของบุคคลวาควรมีคําจํากัดความอยางไรซึ่งเปนเรื่องสืบเนื่อง
จากการประชมุเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายภายในป ค.ศ. 1975 ของคณะกรรมการที่ปรึกษาในการ
ทําวิจยัของสมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการและเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา เพื่อ
พิจารณาถึงความจําเปนในการปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพ จากผลการประชุมสรุปไดวา 
 

1. ตองทําใหคําจาํกัดความของสมรรถภาพที่เกี่ยวของกบัสุขภาพ และสมรรถภาพที่
เกี่ยวของกับความสามารถในการปฏิบัติทาทักษะใหเห็นแตกตางกันไดอยางชัดเจน 
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2. ปรับปรุงแบบทดสอบสมรรถภาพของ AAHPERD ที่เนนเกี่ยวกับการประเมินผลใน

องคประกอบที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ใหเพิม่มากขึ้น 
 
3. สรางเกณฑที่เปนมาตรฐาน สําหรับการประเมินผลที่ไดจากการทดสอบ 

 
 การสรางแบบทดสอบสมรรถภาพที่เกีย่วของกับสุขภาพโดยเนนในการประเมนิองคประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายที่ชวยปองกันโรค และสงเสริมการมีสุขภาพที่ดี ซ่ึงประกอบดวยการทํางาน
ของระบบหัวใจและการหายใจ การวัดสวนประกอบของรางกาย การทํางานของกลามเนื้อหนาทอง
และหลังสวนลาง  รายการทดสอบประกอบดวย การวิ่งเพื่อวัดการทํางานของระบบหัวใจและการ
หายใจ วัดความหนาของผิวหนัง (skinfolds) เพื่อวัดเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ลุก–นั่ง    
(modified sit-ups) เพื่อประเมินความอดทนและความแขง็แรงของกลามเนื้อหนาทอง นั่งกมหนาไป
ขางหนา (sit and reach) เพื่อประเมินความออนตัวของหลังสวนลาง ผลจากการทดสอบสามารถใช
ในการวิเคราะหและกําหนดกิจกรรมการออกกําลังกาย เปนแนวทางในการประเมนิผลหรือการ
จัดการเรียนการสอน 
 
 Benz (1998) ไดศึกษาวิจยัเร่ือง “ ผลการใชหลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกับ  
สุขภาพตอความสามารถในการทํางานของรางกาย การรับรูและความรูเกี่ยวกับหลักเกณฑในการ
ฝกปฏิบัติของนักเรียนระดับมัธยมศึกษา ” โดยการเปรียบเทียบระหวางกลุมที่เขารับการฝกตาม
หลักสูตรสมรรถภาพทางกายที่เกีย่วของกบัสุขภาพซึ่งใชเวลาในการฝก 4 วัน/สัปดาห สวนอีกกลุม
หนึ่งเขารับการฝกตามหลักสูตรวิชาพลศึกษาตามปกต ิโดยจะฝก 2 วัน/สัปดาห เครื่องมือที่ใชใน
การทดสอบไดแก การวัดชพีจรเปาหมาย การใชแบบสอบถาม และการใชแบบทดสอบวดัความรู
จํานวน40 ขอ ผลการวิจัยพบวาสมรรถภาพทางกายของกลุมที่เขาฝกตามหลักสูตรที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพสูงกวากลุมใชหลักสตูรเดิมในทกุดานอยางมีนยัสําคัญ 

 
 Katzmarzyk et al. (1998) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง “ กิจกรรมพลศึกษาและสมรรถภาพทางกาย    
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพในเยาวชน ” จุดประสงคของการวิจัยเพื่อประเมนิความสัมพันธระหวาง
กิจกรรมพลศกึษาและสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพในเยาวชน อายุ 9 – 18 ป กลุม
ตัวอยางเปนเดก็ชาย  356 คน เด็กหญิง 284 คน รวมทั้งสิ้น 640 คน โดยแบงออกเปน 3 กลุมคือกลุม
ที่ 1 อายุ  9–12 ป  กลุมที่ 2 อาย ุ13–15 ป และกลุมที่ 3 อาย ุ16–18 ป ซ่ึงมาจากครอบครัวในเขต 
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ควีนแบค ประเทศแคนาดา การวิจัยจะทําการประเมิน กิจกรรมพลศึกษาและสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวของกับสขุภาพดังนี ้
 
 การประเมินกจิกรรมพลศึกษาจะประเมินกิจกรรมที่ใชพลังงาน (energy expenditure) โดย
ประเมิน 2 กิจกรรม คือ 

 
 กิจกรรมพลศกึษาที่ใชวัดความแข็งแรงระดับปานกลาง 
 
 กิจกรรมที่ไมมีการใชกําลัง  เชน  การนั่งดูโทรทัศน 

 
 การประเมินสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพใชวิธีดังนี ้

1. ขี่จักรยานวัดงานที่อัตราการเตนของหัวใจ 150 คร้ัง 
2. วัดสวนประกอบรางกาย 
3. ลุก – นั่ง ใน 1 นาที 
4. ความแข็งแรงของขา 

 
 ผลการวิจัยพบวา  กิจกรรมพลศึกษามีความสัมพันธกับสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับ
สุขภาพอยางมนีัยสําคัญและความสัมพันธที่เปนเครื่องชี้บอกถึงความผันแปรของสมรรถภาพทาง
กายกับกิจกรรมมีชวงการผันแปรที่ 11–21 % 
 
 Marsshall et al. (1998) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง “ การติดตามองคประกอบสมรรถภาพทางกาย  
ที่เกี่ยวของกับสุขภาพในเยาวชน อาย ุ9–12 ป ” จุดประสงคของการวิจัยเพื่อศกึษาทดสอบ
องคประกอบสมรรถภาพทางกายในเดก็นกัเรียนระดับเกรด 4 ถึง 6 กลุมตัวอยางเปนเด็กนกัเรียน
โรงเรียนประถมจาก 3 โรงเรียนในเขตแคลิฟอรเนียใตเปนเด็กชาย 213 คน เด็กหญิง 201 คนรวม
ทั้งสิ้น 414 คน อายุเฉลี่ย 9–10 ป ผลการวิจัยพบวาองคประกอบทางดานการประเมนิสัดสวนของ
รางกาย ความหนาของผิวหนัง และความออนตัวมีสมรรถภาพใกลเคยีงกับวัยหนุมสาว
องคประกอบดานระบบไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงความทนทานของกลามเนื้อ และการกระจาย
ไขมันจะมีสมรรถภาพนอยกวาวยัหนุมสาวก็โดยอาศยัการฝกที่ใชความหนักของงาน ความนาน
ความบอย ตลอดจนชวงระยะเวลาของการฝกทั้งหมด และที่มีความสําคญัอีกประการหนึ่งคือ 
กิจกรรมที่นํามาใชในการฝก ผูออกกําลังกายโดยการฝก แบบวงจรจะตองพิจารณาใหเหมาะสมกบั
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สภาพของตนเองตามหลักการตาง ๆที่กลาวมาแลวเพื่อใหผูเรียนมีสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ
กับสุขภาพ และมีพฤติกรรมในการดแูลสุขภาพที่ด ี ปราศจากโรคภัยอันเกิดจากการขาดการ 
ออกกําลังกาย   

 
 



บทท่ี 3 
 

วิธีการวิจัย 
 

ประชากร 
 

 ประชากรเปนนักเรียนชาย อายุ 11-12 ป โรงเรียนเจริญผลวิทยา เขตหลักสี่ 
กรุงเทพมหานคร ที่กําลังศึกษาอยูในภาคตนปการศึกษา 2548 จํานวน 74 คน 
 

กลุมตัวอยาง 
 

 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัคร้ังนี้เปนนักเรียนชาย ช้ันประถมศึกษาปที่ 5-6 อายุ 11–12 ป  
โรงเรียนเจริญผลวิทยา เขตหลักสี่ กรุงเทพมหานคร ที่กําลังศึกษาอยูในภาคตนปการศกึษา 2548  
จํานวน 64 คน กลุมตัวอยางแบงออกเปน 2 กลุม คือกลุมทดลอง 32 คน และกลุมควบคุม 32 คน  
โดยกลุมตัวอยางทั้งสองกลุมไดมาจากวิธีการแบบเฉพาะเจาะจง (purposive sampling) โดยมี
ขั้นตอนดังนี ้
 
 1. นาํนักเรยีนชาย ช้ันประถมศกึษาปที่ 5–6 ทั้งหมดมาทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
(pretest) โดยผูวิจัยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ของสมาคมสุขศึกษา 
พลศึกษา สันทนาการ และเตนรํา แหงประเทศสหรัฐอเมริกา (AAHPERD) จํานวน 4 รายการ ซ่ึง
ประกอบไปดวย การวิ่ง 1 ไมล ดรรชนีมวลกาย (BMI) ลุก – นั่ง และนัง่งอตัวไปขางหนา 
 
 2. นําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในแตละรายการทดสอบของนักเรียนชาย
ทั้งหมดมาหาคะแนนมาตรฐานจากตารางคะแนนมาตรฐานการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวของกับสขุภาพ ของสมาคมสุขศึกษาพลศึกษา สันทนาการ และเตนรํา แหงประเทศ
สหรัฐอเมริกา (AAHPERD)   
 
 3. นําคะแนนมาตรฐานของแตละรายการทดสอบมารวมคะแนนใหเปนคะแนนมาตรฐาน
ของแตละบุคคลแลวนํามาจดัลําดับที่จากสูงไปหาต่ํา 
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 4. เมื่อเรียงคะแนนเรียบรอยแลวทําการตัดผูทีม่ีคะแนนสูง 5 คนแรกออกและตัดผูที่มี
คะแนนต่ํา 5 คนสุดทายออก ใหเหลือผูที่มีคะแนนอยูในชวงกลางจํานวน 64 คน นํามาเปนกลุม
ตัวอยางทีจ่ะใชในการวิจัยคร้ังนี้ 
  
 5.  นํากลุมตัวอยาง จํานวน 64 คนที่เรียงลําดับคะแนนไวแลว มาจัดเขากลุม 2 กลุม          
กลุมละ 32 คน โดยการเรียงลําดับแบบสลับลําดับที่ (randomly assignment) (ตารางที่ 1) 
 
 6.  ทําการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายของกลุมตัวอยางทั้งสอง 
กลุม พบวาไมมีความแตกตางกันที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) 
 
 7. ผูวิจัยนํากลุมตวัอยางทั้งสองกลุม มากําหนดเปนกลุมทดลอง (experimental group)  
และกลุมควบคุม (controllable group) โดยวิธีการจับฉลาก 
 
ตารางที่ 1  แสดงการจัดผูเขารับการทดลองเขากลุมตามลําดับที่ของผลการทดสอบสมรรถภาพ 
      ทางกาย 
            
 กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
 ลําดับที่ 69  68 
 ลําดับที่ 66  67 
              ลําดับที่ 65  64 
 ลําดับที่  -    - 
 ลําดับที่  -    - 
 ลําดับที่ 10  11 
 ลําดับที่  9   8 
 ลําดับที่  6   7 
 



 63

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

 เครื่องมือที่ผูวิจัยใชในการวจิัยคร้ังนี้ ประกอบดวย 
 

1. โปรแกรมการฝกออกกําลังกายแบบวงจร ที่ผูวิจัยสรางขึน้ (ภาคผนวก ข) มีขั้นตอน 
การสรางดังนี้ 
 
  1.1 ศึกษาทฤษฎ ีหลักการ และงานวิจยัที่เกี่ยวของขององคประกอบของสมรรถภาพ 
ทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพและการฝกแบบวงจร ตลอดจนศึกษาหลกัการพัฒนาการเจริญเติบโต
ของนักเรียนระดับประถมศกึษา และทักษะการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน 
 
  1.2 สรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร โดยผูวิจยัไดศึกษาและกําหนดทาฝก 
ออกกําลังกายที่เกี่ยวกับการสรางเสริมองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
  1.3 นําโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น เสนอคณะกรรมการที่ปรึกษาเพื่อ
ตรวจสอบและแกไข 
 
  1.4 นําโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ไดรับการตรวจสอบของคณะกรรมการที่ปรึกษา
ไปใหผูเชีย่วชาญ จํานวน 6 ทาน เพื่อพิจารณาความถูกตองเหมาะสมและปรับปรุงแกไข 
 
  1.5 นําโปรแกรมการฝกแบบวงจร ที่ไดรับการตรวจสอบแกไขแลวไปทดลองใช   
(try – out) กับกลุมอาสาสมัครที่เปนนักเรยีนชายระดับอาย ุ11 – 12 ป โรงเรียนพระมารดา 
นิจจานเุคราะห กรุงเทพมหานคร จํานวน 20 คน 
 
  1.6 นําผลที่ไดจากการนําโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ทดลองใชแลวไปให
คณะกรรมการที่ปรึกษาและผูเชี่ยวชาญตรวจสอบอีกครั้ง เพื่อหาขอบกพรอง และแกไขโปรแกรม
การฝกแบบวงจร 
 
  1.7 นําโปรแกรมการฝกแบบวงจรไปใชกับกลุมตัวอยางในการวิจัยคร้ังนี้ตอไป 
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 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย AAPHERD Health - Related Physical Fitness Test  
ประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการดังตอไปนี้ (ภาคผนวก ก) 
 
  2.1 วิ่งระยะทาง  1ไมล (one mile run) วดัความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและ
ระบบหายใจ 
 
  2.2 สวนประกอบของรางกาย โดยใชดรรชนีมวลกาย body mass index  (BMI) วัด
สวนประกอบของรางกายหรือไขมันในรางกาย 
  
  2.3 ลุก – นั่ง (sit-ups) วดัความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
        2.4   นั่งกมตัวไปขางหนา (sit and reach) วัดความออนตัว   
 
 เพื่อใหการวิจยัคร้ังนี้มีคุณภาพมากที่สุด ผูวิจัยไดนาํแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
AAPHERD Health-Related Physical Fitness Test มาทําการทดสอบกับนักเรียนชาย อาย ุ 
11–12 โรงเรียนพระมารดานจิจานุเคราะห กรุงเทพมหานคร จํานวน 20 คน ดวยการทดสอบซ้ํา 
(test – retest) ในชวง 1 สัปดาห เพื่อหาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ แลวนําผลการทดสอบมา
หาคาสัมประสิทธสหสัมพันธตามวิธีของ Pearson’ Product Moment Correlation (ตารางที่ 2) 

 
ตารางที่ 2  แสดงคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเชื่อถือได (reliability) ของแบบทดสอบ 
   สมรรถภาพทางกาย 4 รายการ 
 
รายการทดสอบ      ความเชื่อถือได      เกณฑมาตรฐาน 
วิ่งระยะทาง  1 ไมล    .87     ดี 
สวนประกอบของรางกาย    .91                                               ดีเยีย่ม 
ลุก–นั่ง        .91              ดีเยีย่ม 
นั่งกมตวัไปขางหนา    .97                                               ดีเยีย่ม 
  

จากตารางที่ 2 แสดงวาคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในรายการ 
สวนประกอบของรางกาย ลุก–นั่ง และนั่งกมตัวไปขางหนา อยูในระดบัดีเยีย่ม รายการทดสอบวิ่ง
ระยะทาง 1 ไมล อยูในระดบัดี (เทยีบกับคามาตรฐาน ตารางที่ 3) 
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ตารางที่ 3  มาตรฐานการประเมินคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเชื่อถือไดของ Kirkendall 
 
เกณฑมาตรฐาน       reliability 
ดีเยีย่ม         0.90-1.00 
ดี        0.80-0.89 
พอใช        0.60-0.79 
ปรับปรุง       0.00-0.59 
ที่มา: Kirkendall (1982 อางถึงใน เพิ่มศักดิ์, 2532: 33) 
 

อุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
 

1. เบาะยิมนาสตกิ จํานวน 8 เบาะ 
 

2. นาฬิกาจับเวลา จํานวน 8 เรือน 
 

3. sit and reach box ขนาด 12”x12”x12” จํานวน 1 กลอง ใชวัดความออนตัว 
 

4. เทปกาว สําหรับติดลงบนพื้นใหเปนรูปสี่เหล่ียมจัตุรัส  กวางยาวดานละ150 
เซนติเมตร แบงแตละดานออกเปน 3 สวนๆละ 50 เซนติเมตร ติดเทประหวางดานทั้งสองที่ขนาน
กัน จนกลายเปนสี่เหล่ียมจตัรัุส 9 รูป 
 

5. เครื่องควบคุมจังหวะ (metronome) จํานวน 1 เครื่อง 
 

6. เครื่องชั่งน้ําหนัก และวัดสวนสูงแบบมาตรฐาน จํานวน 1 เครื่อง 
 

7. กรวยพลาสติก 5 อัน และยางที่รอยเปนเสนสําหรับใชกระโดดขามจํานวน 5 เสน 
 
 8.   เกาอี้ยาว 15 ตัว 
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วิธีการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1. นําหนังสือขอความรวมมือในการทําวจิัย จากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ถึงอาจารยใหญโรงเรียนเจรญิผลวิทยา  เขตหลักสี่ บางเขน  
กรุงเทพมหานคร เพื่อขอความอนุเคราะหในการใชอุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยางในการวิจัย 
 
 2. ทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวจิัย จากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรถึงอาจารยใหญโรงเรียนพระมารดานิจจานุเคราะห กรุงเทพมหานคร 
เพื่อขอความอนุเคราะหในการทดลองใชโปรแกรมการฝกแบบวงจร (try out) และทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของนกัเรยีนชาย อายุ 11–12 ป เพื่อหาคาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
 
     3. ปฐมนิเทศผูเขารวมการทดลองใหทราบเกีย่วกับวัตถุประสงคของการทําวิจยัพรอมทั้ง
กําหนด วนั เวลา และสถานที่ที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล เพื่อใหผูเขารับการทดลองไดรับทราบ
และเขาใจตรงกัน 
 
 4. กอนทําการฝกตามโปรแกรม ผูวิจัยทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายของกลุม
ตัวอยางทั้ง 2 กลุม ตามแบบทดสอบที่กําหนด และบนัทกึเปนขอมูล 
 
 5. ช้ีแจงขั้นตอนการวิจยัและการปฏิบัติกิจกรรมใหกับกลุมตัวอยาง และใหกลุมตวัอยาง
ทดลองฝกปฏิบัติกอนการทดลองจริงเพื่อใหกลุมตวัอยางมีความเขาใจในการปฏิบัตกิิจกรรมอยาง
เพียงพอ ในระหวางการทดลองใหมีประสิทธิภาพมากทีสุ่ด 
 
 6. ดําเนินการฝกตามโปรแกรมการฝกของกลุมทดลองโดยใชระยะเวลาในการฝกทั้งหมด 
8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร เวลา 16.00–17.00 น. โดยผูวิจยัเปนผู
ควบคุมการฝกและเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง 
 
 7. ทดสอบสมรรถภาพทางกายภายหลังจากการทดลองสัปดาหที่ 4 และ 8 ของกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม แลวนําคะแนนการทดสอบของทั้ง 2 กลุม ไปทดสอบความแตกตางทาง
สถิติที่ระดับความมีนยัสําคัญ .05 
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แบบแผนการทดลอง 
 

 ในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (experimental research) ซ่ึงมีแบบแผนการทดลอง 
ดังนี ้

 
 Ex  Ex1  T  Ex2  T  Ex3    

Co  Co1    Co2    Co3  
 

Ex   คือ    กลุมทดลอง 
Co  คือ   กลุมควบคุม 
Ex1 Co1  คือ การทดสอบกอนการทดลอง 
Ex2 Co2  คือ การทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
Ex3 Co3  คือ การทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

 T  คือ การฝกแบบวงจรกําหนดการฝก 8 สัปดาห 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 วิเคราะหขอมูลโดยใชคอมพิวเตอรโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS for Window (statistical 
Package for the Social Sciences) ดังรายละเอียดตอไปนี ้
 
 1. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาทางกายของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการทดลองและหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 
 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคมุกอนการ
ทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 โดยการทดสอบคา “ที”   
t-test (dependent) 
 
 3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการทดลองและหลัง
การทดลองสัปดาหที ่4 หลังการทดลองสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลองและกลุมควบคมุ โดยใชการ
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วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํสองมิติ (analysis of variance with two dimension 
repeated measures) 
 
   4.  เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีของตูกี (tukey method) 
 

5. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตาราง และความเรยีง 
 
 
 

 
 

 


