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การวิจัยเชิงทดลองครั้งนี้  วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลงักาย
แบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 โรงเรียนปราโมชวิทยา
รามอินทรา กรงุเทพมหานคร  กลุมตัวอยางเปนนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 (อายุ 10-12 ป)            
ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน  (ตั้งแต  +2 S.D.  ถึง + 3 S.D.)  โดยเทียบเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโต
น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  ของกรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  จํานวน  60  คน  ซึ่งไดมาจาก           
การสุมแบบกําหนด (Randomized  Assignment)  และทดสอบความแตกตางของทั้ง 2 กลุม  โดยใชคาที  
Dependent  t-test  แบงเปนกลุมทดลอง  จํานวน  30 คน  และกลุมควบคุมจํานวน  30 คน 

 
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยในครัง้นี้ เปนโปรแกรมการออกกําลงักายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะ

น้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี  6  (จํานวน  10  กิจกรรม)  ซึ่งผานการตรวจสอบ
ความเที่ยงตรงเชิงประจักษ  จากผูเชี่ยวชาญจํานวน  5  ทาน  โดยกลุมทดลองฝกดวยโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบแอโรบิก  จํานวน  10  กิจกรรม  แตละกิจกรรมใชเวลา 30  วินาที  และใชเวลาในการ
เปลี่ยนกิจกรรมดวยการบิดลําตัว 30  วินาที  ระยะในการฝก  8  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  (วันจันทร  
วันพุธ  และวันศุกร)  ระหวางเวลา  08.10  - 09.00  นาฬิกา  วันละ  50  นาที  โดยกําหนดความหนักที่  
50-70%  สวนกลุมควบคุมเรียนกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย  และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน  ภายในกลุมระหวางกอนการฝกและหลงัการฝกสัปดาหท่ี  8  และเปรียบเทียบผลการ
ทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  โดยการทดสอบคาที  
Independent t-test 

 
ผลการวจิัยพบวา  1) คาเฉลี่ยน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  ของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี  6  

ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  มีคาเฉลี่ยน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  
เพิ่มข้ึนแตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  2)  คาเฉลี่ยน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  ของนักเรยีน
หญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี  6  ภายในกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี  8  มี
คาเฉลี่ยน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  ลดลงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  3)  คาเฉลี่ยน้ําหนัก  
(กิโลกรัม)  ของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี  6  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก
สัปดาหท่ี  8  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05 
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The purpose  of  this  experimental  research  was  to  investigate  the  effect  of  an  aerobic 
exercise program  on overweight  status  of  Prathom 6  female  students  of   Pramochwittayaramintra 
School.  The sample  composed  of 60  overweight (+ 2 S.D. to + 3 S.D.) students  who  were  selected  
by  randomized assignment (based  on  the  growth  standard  of  the  Department  of  Health, Ministry  
of  Public  Health).     T-test  for  dependent  samples  was  used  to  establish  the  equivalency  of  the  
treatment group  (n = 30) and  the  control  group  (n = 30). 

 
The  research  treatment was the  aerobic  exercise  program  (10  activities) which  was  

designed  by the researcher.  The face  validity  was established  by  five  experts.  The  treatment 
group  was  assigned  to practice on 10 activities  of  the aerobic exercise program.  Each  activity  
took 30  seconds  and  a  30-second body  twist  interval.  The  program  lasted  for 8 weeks, three  
times  a  week  (Mondays, Wednesdays  and Fridays) from  8.10 a.m. to 9.00 a.m., 50 minutes  a  day 
at 50 – 70 percent  intensity.  Data  were  analyzed  using  mean  and  standard  deviation  between  
Pre-training  and  after  the  eighth  week  of training  within  the  treatment  group, and  t-test  for  
independent  samples  was  used  to  test  the  difference  between  the treatment  group  and  the  
control  group after  the  eighth  week. 

 
Findings  indicated  that 1) the  difference  between  the  mean  weight  of  the  control  group  

in  the pre  and  post  measure  was  higher  with  a significance  level of .05;  2) the  difference  
between  the  mean weight  of  the  treatment  group  in  the  pre  and  post  measure  was  lower  with  
a  significance  level of .05; 3) the  difference  between  the  mean  weight  of  the  control  group  and  
the  mean  weight  of  the  treatment group  in  the  pre  and  post  measure  was  significant  at .05. 
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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา   
 
สังคมไทยในปจจุบันเปลี่ยนไปมาก เต็มไปดวยการแขงขันเรงรีบ  วถีิชีวิตและพฤติกรรม   

ที่เปล่ียนไปของคนเมือง ทําใหตองฝากปากทอง กับอาหารสําเร็จรูป และอาหารจานดวน ซ่ึง
สวนมาก จะมาในรูปอาหารตะวนัตก ประเภทสะดวก เร็ว อ่ิม  เพราะซือ้หาไดทัว่ไป ถูกปากคนรุน
ใหม ใสบรรจภุัณฑทนัสมัย พกพาไปไดทัว่ รับประทานไดทุกที่  คําวา Junk Food เปนศัพทแสลง
ของ อาหารที่มีสารอาหารจํากัด หรือที่เรียกกันวา อาหารขยะ อาหารไรประโยชน แตขึ้นชื่อวา Junk 
Food จะตองประกอบดวยสารอาหาร ที่ใหพลังงานเปนสวนใหญ  เชน น้ําตาล ไขมัน แปง และมี
สวนประกอบโปรตีน วิตามนิ เกลือแร นอยมาก ความเรงรัดของวิถีชีวติ ทําใหคนไมมีเวลาเลือกหา 
และไมยอมเสียเวลา ปรุงอาหารรับประทานเอง อยางนอยหนึ่งมื้อ ในหนึ่งวันของใครหลายคน จึง
เลือก Junk Food เปนทางออก ขณะเดยีวกนั ก็ยอมเสยีสตางคแพงๆ เลือกผลิตภัณฑเสริมอาหาร      
มาเติมเต็มทดแทน สวนที่ขาดหายไป  ซ่ึงเปนสาเหตุของ โรคไขมันในเลือดสูง โรคอวน เบาหวาน 
และอ่ืนๆ อีกมากมาย ที่ไมนาจะเจอในคนอายุนอยๆ เหมือนที่พบมากในปจจุบนั  (ดนิตา  ภาณุจรสั, 
2552) และยังสอดคลองกับการวิจยัของ  เกษม  ชวยพนงัและกนกพล  มณีนุชย (2547)  กลาววา  
การดํารงชีวิตที่มีการเคลื่อนไหวนอย  ประกอบกับการมีพฤติกรรมในการบริโภคอาหารที่ไม
ถูกตอง มีคานิยมในการบริโภคอาหารที่ไมมีคุณคา  (Junk food)  และอาหารเรงดวน  (Fast food)  
ตามวัฒนธรรมตะวนัตก  ซ่ึงอาหารประเภทนี้มักมีปริมาณแปง ไขมัน และน้ําตาลสูง จึงเปนสาเหตุ
ของการเกิดภาวะน้ําหนกัเกนิ  นุจรี  บุญธรรม (2551: 9) ไดสรุปความหมายของคําวา “ภาวะน้ําหนกั
เกิน” หมายถึง  การที่รางกายมีการสะสมไขมันไวที่มากเกินความจําเปนในรางกาย  จนเปนสาเหตุ
ใหมีน้ําหนักตวัมากกวาน้ําหนักที่ควรเปน  ในชวงวยั  9 - 13  ปเปนวยัทีม่ีการพัฒนาของกลามเนื้อ
และปริมาณไขมันที่เห็นเดนชัด  โดยเฉพาะในเพศหญิง  ซ่ึงเบญจวรรณ  พงษทอง  (2538: 82 - 83) 
กลาวไววา  ภาวะน้ําหนกัเกนิเปนอันตรายตอสุขภาพ  ทําใหอวยัวะและสวนตาง ๆ ทํางานหนกั  มี
การศึกษาสถิติของบริษัทประกันชวีิตแสดงใหเห็นวาการมีน้ําหนักตวัเพิ่มมากขึ้นกวาน้ําหนกัตัว
ปกติ  10  เปอรเซ็นต  จะทําใหอวยัวะและสวนตาง ๆ ทํางานหนกัเพิ่มขึน้ 20  เปอรเซ็นต นอกจากนี้
ความอวนยังเกิดผลทางจิตใจ  และความรูสึกตาง ๆ ซ่ึงเปนผลเสียทางสุขภาพจิต  และมีผลทําใหเกิด
โรคความดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  โรคเบาหวาน  โรคไขขอ  โรคเกี่ยวกับถุงน้ําดี และโรคอื่น ๆ          
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ไดงายอีกดวย  มนัส  ยอดคํา  (2548: 32)  กลาววา  ปจจุบนัคนไทยกินไขมันมากกวาอดีต  และมี
แนวโนมเพิ่มขึ้นอีกในอนาคต  การกินอาหารที่มีไขมันมากเกินไป  ทาํใหน้ําหนักเพิม่  ทําใหอวน
และเกดิโรคอื่น ๆ ตามมา  ซ่ึงเปนอันตรายตอสุขภาพทั้งสิ้น  จึงแนะนาํใหกําจัดพลังงานที่ได จาก
ไขมันในอาหารในแตละวันอยางมากที่สุดไมเกินรอยละ  30 พลังงานที่ไดรับจากอาหารทั้งหมด 
นอกจากนี้  สมพล  สงวนรังศิริกุล  (2546)  กลาวไวพอสรุปไดวา การศกึษาในประเทศไทยที่ทําใน
ขอนแกน  สงขลา  และกรุงเทพมหานคร  พบวา  6 - 14% ของเด็กไทยอายุ  2 - 12 ป เปนโรคอวน  
ปจจุบันเชื่อวาการรับประทานอาหารประเภทแปง  และไขมันมากเกนิไป  เปนสาเหตสํุาคัญที่ทําให
เด็กมีน้ําหนกัเกิน  และเด็กทีม่ีน้ําหนกัเกนิจะมีแนวโนมที่จะทําใหเกดิโรคระบบทางเดินหายใจ   
โรคของระบบกระดูกและขอ  ตลอดจนเสี่ยงที่จะทําใหเกดิโรคความดันโลหิตสูงและโรคอวนใน
ผูใหญอีกดวย  ดังนั้นควรหาวิธีลดความเสีย่งของการเกดิโรคที่เกิดจากภาวะน้ําหนักเกิน หากปลอย
ไวจะเปนอนัตรายตอสุขภาพของเด็กและวธีิที่ดีที่สุด คือ การออกกําลังกายเพราะวยัเด็กในวยันี้การ
ออกกําลังกาย จะชวยใหเดก็ไดเคลื่อนไหวและเปนการฝกความคลองตัว  ความแข็งแรงของสวน
ตางๆ ในรางกาย ทั้งยังทําใหเด็กสามารถควบคุมกลามเนือ้ในการเคลื่อนไหวไดด ีซ่ึง บันเทิง        
เกิดปรางค  (2542: 12) กลาววา  การออกกาํลังกายทําใหไดใชพลังงานเพิ่มขึ้นเปนจํานวนมาก           
การออกกําลังกายนาน ๆ พลังงานที่สูญเสียไปก็มากเปนผลใหไขมันสะสมในรางกายลดนอยลง  
และนอกจากนี้สมองที่ควบคุมความรูสึกอยากอาหาร  จะปรับตัวในการปริมาณอาหาร  และการใช
พลังงานออกไปอยางเหมาะสม  การออกกาํลังกายอยางสม่ําเสมอจึงเปนการควบคุมน้ําหนกัของ
รางกายโดยใหปริมาณอาหารที่รับประทานเขาไปเทากับปริมาณงานที่ใชประจําวนั   

 
สมพัฒน  จํารัสโรมรัน (2552)  กลาววา จดุมุงหมายของคนสวนใหญในการออกกําลังกาย

ก็เพื่อการลดน้าํหนักตวั  หรือสรางกลามเนื้อ  สุภาพสตรีสวนใหญตองการใหรูปรางของตนกระชบั
สัดสวน  ก็จะเนนในเรื่องการบริหารรางกายเพื่อกระชับกลามเนื้อ  วิชติ  คํานึงสุขเกษม (2535)  
กลาววา  กลามเนื้อมัดหนึ่ง ๆ ไมวาจะออกกําลังกายมากเพียงใดก็ตองใชเวลาในการกําจัดไขมัน
สวนที่อยูเหนอืกลามเนื้อนานกวากลามเนือ้หลาย ๆ มัดที่มีการออกกําลังกายพรอมกนั  ฉะนั้นถา
อยากใหไขมันใตผิวหนังลดลง จําเปนที่จะตองพยายามใหกลามเนื้อมัดใหญ ๆมีการออกกําลังกาย
พรอมกันเพื่อที่จะทําใหประสบความสําเร็จตามที่ตองการ  ซ่ึงเจริญ  กระบวนรัตน (2540)  กลาววา 
การออกกําลังกายเพื่อลดไขมันในรางกาย หรือลดภาวะน้ําหนกัเกนิควรออกกําลังกายโดยใหอัตรา
การเตนของชพีจรอยูระหวาง 110 - 140 คร้ังตอนาที หรือประมาณ 60 - 70 % ของอัตราการเตนของ
ชีพจรสูงสุด  และสมพล  สงวนรังศิริกุล (2546) ไดกลาวสนับสนุนวา  การออกกําลังกายที่กลามเนื้อ
ไดพลังงานจากการใชออกซเิจนในการเผาผลาญสารอาหาร ซ่ึงเปนผลดีตอระบบหัวใจ หลอดเลือด 
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รวมทั้งการควบคุมน้ําหนัก เพราะรางกายจะใชสารอาหารไขมันเปนหลักในการเผาผลาญเพื่อใหได
พลังงาน คือ การออกกําลังกายแบบแอโรบกิ (Aerobic Exercise)  ซ่ึงที่นิยมไดแก การกายบริหาร 
การเดินเรว็ๆ การวิ่งเหยาะๆ และการปนจกัรยาน 

 
สมพล  สงวนรังศิริกุล  (2546)  กลาววา  การออกกําลังกายในเด็กอายุ  2 - 12 ป  จึงเปน

กิจกรรมที่จัดขึ้นเพื่อใหเด็กสนุกสนาน  กจิกรรมเริ่มจาดความหนกัที่เบาและคอย ๆ เพิ่มความหนัก
จนถึงระดับทีห่นักปานกลาง  จัดกิจกรรมใหมีความหลากหลาย  และเด็กอายุ  6 - 12  ป  สามารถใน
การเคลื่อนไหว ออกแรงในรูปแบบของกฬีาไดแทบทุกชนิด โดยเฉพาะการออกกําลังกายแอโรบกิ 
แบบวงจร เหมาะสําหรับเดก็ที่วาวัยเด็ก เปนวัยที่อยูในชวงของการพฒันารางกาย จติใจ อารมณ 
สังคมและสติปญญา การฝกหรือการออกกาํลังกายจะชวยสงเสริมใหระบบตางๆ ของรางกาย เชน 
ระบบกระดกู ระบบกลามเนือ้ ระบบขอตางๆ รวมทั้งสงเสริมสุขภาพจิต ดังนั้นการจดักิจกรรมการ
ฝกควรเนนความสนุกสนานรูปแบบที่งายๆ  (สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ, 2546) และ
การฝกแบบวงจรเปนรูปแบบหนึ่งของการฝกแบบสลับชวงพัก  โดยคําวาวงจรในที่นี ้ หมายถึง
จํานวนของสถานีที่จัดเปนตาํแหนงไวรอบ ๆ โดยปฏิบัติตอเนื่องกันโดยแตละสถานีจะมีกิจกรรมที่
แตกตางกนัออกไป  (Wikipedia, 2007)  จึงทําใหเดก็ ๆเกดิความสนุกสนาน แตควรคํานึงถึงความ
ปลอดภัย ไมหนักเกนิไปควรจัดกิจกรรมในลักษณะคอยๆ เพิ่มระดับความหนักของการออกกําลัง
กายจนถึงระดบัหนักปานกลางควรอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย และผอนคลายรางกายหลังการ
ออกกําลังกาย 
 

จากประเด็นปญหาของภาวะน้ําหนกัเกนิที่เกิดจากการที่รางกายมีการสะสมไขมันไวใน
ปริมาณมากเกนิความจําเปน จนเปนเหตุใหมีน้ําหนกัตัวมากกวาปกติหากปลอยไวจะทําใหเกดิโรค
อวน และจากการศึกษาการเจริญเติบโตของนักเรียนโรงเรียนปราโมชวทิยารามอินทรา โดยคลินิก
สุขภาพของโรงเรียน พบวา นักเรียนหญิงในชั้นประถมศกึษาปที่ 6  มีจํานวนทั้งหมด  134  คน     
พบนักเรยีนทีม่ีภาวะน้ําหนกัเกิน จํานวน  73  คน   คิดเปนรอยละ  54.47 %  ซ่ึงอยูในขั้นวิกฤติที่
ตองแกไขกอนเปนอันดับแรก ดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  ดวยเหตนุี ้ผูวิจัยจงึมีความสนใจ
ที่จะจดัโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกในรูปแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกินนักเรยีน
หญิง ช้ันประถมปที่ 6  (อาย ุ10 - 12  ป) โรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทราที่มีภาวะน้าํหนักเกิน
เกณฑมาตรฐานกระทรวงสาธารณสุข  (อยูระหวางเสน +2 S.D.  ถึง +3 S.D.) ซ่ึงผูวิจัยเปนผูกําหนด
ความหนกัเบาของกิจกรรมและเลือกกิจกรรมที่หลากหลายใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ วยั 
ใหถูกตองตามหลักการทฤษฎี  เพื่อลดปริมาณไขมันในรางกายของนกัเรยีนหญิง  และสามารถนํา
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ผลการวิจัยไปใชใหเกิดประโยชนในการสงเสริมการออกกําลังกายสําหรับนักเรยีนที่มีเพศและวัย
เดียวกันโดยทัว่ไป    
 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกิน
ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที ่6 (อาย ุ10 - 12 ป) โรงเรียนปราโมชวิทยารามอนิทรา 
 

ประโยชนท่ีไดรับ 
 

1. ไดทราบถึงผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายโดยการออกกําลังกายแบบ         
แอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกินของนักเรียนหญิง ช้ันประถมปที่ที่ 6  (อายุ  10-12 ป)  โรงเรียน
ปราโมชวิทยารามอินทรา 

 
2. ผลการวิจัยคร้ังนี้จะเปนประโยชนตอครูพลศึกษา ผูปกครอง นักเรียน และบุคลากร         

ที่เกี่ยวของ ไดนําโปรแกรมไปฝกกับนักเรียนเพื่อลดภาวะน้ําหนกัเกนิ 
 
3. สงเสริมการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอเพื่อควบคุมการเพิ่มของภาวะน้ําหนักเกินและ

การเผาผลาญที่ดีนําไปสูการมีสุขภาพที่ด ี
 
4. เพื่อเปนแนวทางในการทําวิจยัที่เกีย่วของกบัภาวะน้ําหนกัเกินในเด็กนกัเรียนในครั้ง

ตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

1. การวิจยัในครัง้นี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) มุงสรางและศึกษา
ผลของการฝกโปรแกรมการการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียน
หญิง  ชั้นประถมปที่  6 (อาย ุ 10-12  ป)  ของโรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา  ภาคปลาย ป
การศึกษา 2553 ที่มีภาวะน้ําหนักเกินโดยโดยเทยีบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต  น้ําหนกัตาม
เกณฑสวนสูง ของกระทรวงสาธารณสุข  (อยูระหวางเสน  +2 S.D.  ถึง  +3  S.D.)    
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2. กลุมตัวอยาง ที่ใชในการวิจยัเปนนกัเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6  (อายุ  10-12  ป)  
ของโรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา ภาคปลาย ปการศึกษา 2553  มาจากการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง คือ นักเรียนหญิงชั้น ประถมปที่  6  (อายุ  10-12  ป)  ที่มีภาวะน้ําหนกัเกนิ  และไดรับ
อนุญาตจากผูปกครอง และโรงเรียน ทั้งหมดจํานวน  60  คน โดยแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม 
(Control Group) จํานวน  30  คน และกลุมทดลอง (Experimental Group) จํานวน  30  คน โดย
วิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized Assignment) จากนั้นนํานกัเรียนทั้งสองกลุมไปหาคาเฉลี่ย 
และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานแลวทดสอบความแตกตางของทั้งสองกลุมโดยใชคาท ีDependent t-test 
 

3. ระยะเวลาในการวิจัยทั้งหมด 8 สัปดาห โดยกลุมควบคุมเรียนกิจกรรมพลศึกษา
ตามปกต ิสัปดาหละ 1 วัน วันละ 50 นาที  (กิจกรรมพลศกึษาประกอบไปดวยกจิกรรมการละเลน
พื้นเมืองและกจิกรรมเขาจังหวะ)  และกลุมทดลองที่เรียนกิจกรรมพลศึกษาตามปกติและฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ผูวิจัยสรางขึน้ประกอบไปดวย 3 ชวงไดแก 

 
ชวงที ่1  อบอุนรางกายเวลา  10  นาที  
 
ชวงที ่2  ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  เวลา  30 นาท ี กําหนดความ

หนักที ่ 50-70 %  
 
ชวงที ่3  การคลายกลามเนื้อ 10 นาที การทดลองใชเวลาฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วัน

จันทร วันพุธ และวนัศุกร  เวลา 08.00 - 09.00 น. ณ ยิมเนเซียมของโรงเรียน 
 

4. ตัวแปรที่ศึกษาในการวิจัยคร้ังนี้ไดแก 
 

4.1 ตัวแปรตน (Independent Variable) คือ โปรแกรมการการออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ 
 
4.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ คาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม)  ของนักเรียน

หญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6  (อายุ  10-12  ป) 
 

5. ผูวิจัยไดใชเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงของกรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข ป 2546  (อยูระหวางเสน  +2 S.D.  ถึง  +3  S.D.)    
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ขอตกลงเบื้องตน 
 
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไมสามารถควบคุมในเรื่องการบริโภคอาหาร และการพักผอนของ

กลุมตัวอยางได 
 

นิยามศัพท 
 

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  หมายถึง โปรแกรมการออกกําลังกายโดยใชการ
บริหารกายมาฝกอยางตอเนือ่ง  ที่ผูวิจัยสรางขึ้นประกอบไปดวย 3 ชวงไดแก ชวงที ่1 การอบอุน
รางกาย เวลา 10 นาที ชวงที ่2  ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก เปนเวลา 30  นาที 
กําหนดความหนักที ่50 - 70 % และชวงที ่3 การคลายกลามเนื้อ 10 นาที โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ 
วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร เวลา 08.00 - 09.00 น. ณ ยมิเนเซียมของโรงเรียน 
 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  หมายถึง การออกกําลังกายที่กลามเนือ้ไดรับพลังงานจาก
การใชออกซิเจนในการเผาผลาญไขมันที่สะสมไวในรางกาย โดยอัตราการเตนของหัวใจในขณะ
ออกกําลังกาย อยูที่ 50 - 70 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ใชระยะเวลาในการฝก 30 นาท ี
และเปนกิจกรรมแบบตอเนือ่ง 
 

เกณฑมาตรฐานอางองิการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  หมายถึง เกณฑที่ผูวจิัย
นํามาใชในการประเมินภาวะน้ําหนักเกินสําหรับเพศหญิง โดยเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต
น้ําหนกัสวนสงูตามเกณฑของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ป 2546   
 

น้ําหนักและสวนสูงของรางกาย  หมายถึง น้ําหนกัทั้งหมดของรางกายที่ชั่งโดยใหนกัเรียน
สวมชุดพลศึกษา ถอดรองเทา มีหนวยเปนกิโลกรัม “ความสูง” หมายถึง ความสูงของรางกายของ
นักเรียน วัดจากเทาถึงศีรษะในทายนืตรงไมสวมรองเทา มีหนวยวัดเปนเซนติเมตร 
 

นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปท่ี 6  หมายถึง  นักเรยีนหญิงที่กําลังศึกษาอยูใน                 
ช้ันประถมศึกษาปที่ 6  อาย ุ10 - 12 ป ของโรงเรียนปราโมชวิทยารามอนิทรา ภาคปลาย ปการศึกษา 
2553  จํานวน  60  คน โดยแบงเปน 2 กลุม คอืกลุมควบคุม จํานวน  30  คน และกลุมทดลอง 
จํานวน  30 คน 
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กลุมควบคุม หมายถึง นักเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน ที่เรียนกิจกรรมพลศึกษา
ตามปกต ิสัปดาหละ 1 วัน วันละ 50 นาที (กิจกรรมพลศกึษาประกอบไปดวยการละเลนพื้นเมือง
และกิจกรรมเขาจังหวะ) 
 

กลุมทดลอง หมายถึง นักเรยีนที่เปนกลุมตวัอยาง จํานวน 30 คน ที่เรียนกิจกรรมพลศกึษา
ตามปกต ิและไดรับการฝกโปรแกรมการบริหารกายตามโปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยไดสรางขึ้น
จํานวน 3 ขั้น ขั้นอบอุนรางกาย  ใชเวลา 10 นาที   ขั้นฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  
เปนเวลา  30  นาที กําหนดความหนกัที ่50 - 70 % และการคลายกลามเนื้อ  10 นาท ีโดยฝกสัปดาห
ละ 3 วัน คือ วนัจันทร วันพธุและวันศกุร เวลา 16.10 - 17.00 น. ณ ยิมเนเซียม 
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บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
 

ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไดศกึษาคนควา แนวคิดทฤษฏ ีและหลักการวิจยัที่เกี่ยวของ 
ตลอดจนรวบรวมเนื้อหาสาระจากตํารา วารสาร เอกสาร และงานวจิัยตาง ๆ โดยครอบคลุม
องคประกอบดังนี ้

 
1. ความหมาย  สาเหตุของภาวะน้ําหนักเกิน 

 
2. อันตรายของภาวะน้ําหนกัเกนิ 

 
3. การพัฒนาการทางดานรางกายของเด็กอายุ  10-12  ป 

 
4. การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

 
5. หลักการสรางโปรแกรมแบบแอโรบิก 

 
6. เกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง   

กระทรวงสาธารณสุข 
 

7. งานวิจยัที่เกีย่วของ 
 

ความหมาย สาเหตุของภาวะน้ําหนักเกิน 
 
ความหมายของภาวะน้าํหนักเกิน 
 

ภาวะน้ําหนักเกินมีผลตอสุขภาพของบุคคล  นอกจากสมรรถภาพในการเคลื่อนไหวจะ
ลดลงแลว  ยังทําใหเกดิความอึดอัด  เชื่องชา  ไมคลองตัว  แตมกัจะมีคาํอางเขาขางตนเองอยูเสมอวา
ไมมีปญหายุงยากแตอยางใด  แตมีผลปรากฏทางดานสมรรถภาพรางกายและปฏิกิริยาอื่น ๆ             
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รวมไปถึงสาเหตุแหงการเกดิโรคตาง ๆ ดวย  (พีระพงศ  บุญสิริ  และภมร  เสนาฤทธิ์  2545: 131)   
มีนักวิชาการและผูที่เกี่ยวของไดใชคําใหความหมายใกลเคียงกันไดแก 
 

วิชิต  คนึงสุขเกษม (2535: 21) ไดกลาวไววา คนที่มีภาวะน้ําหนักเกิน หมายถึงการมไีขมัน
เกินรอยละ 15 ในผูชายและรอยละ 22 ในผูหญิง     
 

กองเวชกรรมปองกันกรมแพทยทหารเรือ (2550) ไดกลาวไววาภาวะน้ําหนกัเกนิ 
(Overweight)  หมายถึง การที่รางกายมีการสะสมไขมันไวในปริมาณมากเกินความจําเปนสําหรับ
หนาที่ในรางกายจนเปนเหตใุหมีน้ําหนักตวัมากกวาน้ําหนักที่ควรเปน คือ ผูที่มีน้ําหนักมากกวา
น้ําหนกัที่ควรจะเปนเมื่อเทียบน้ําหนกัมาตรฐานเกินรอยละ 10 แตไมเกินรอยละ 20 ของน้ําหนัก
มาตรฐาน 

 
สุรัตน  โคมินทร และคณะ (2552) ไดกลาวไววาภาวะน้าํหนักเกิน หมายถึง ภาวะที่มี

น้ําหนกัสูงกวามาตรฐาน เนือ่งจากมีไขมันมาก การพิจารณาวามภีาวะน้าํหนักเกินนั้นจะใชน้ําหนกั
เทียบกับสวนสูง โดยนําน้ําหนักที่ชั่งไดนัน้มาเทียบกับน้ําหนกัมาตรฐาน ซ่ึงอยูในสวนสูงระดับ
เดียวกัน ถาน้ําหนักที่ช่ังไดนัน้มากกวาน้ําหนักมาตรฐานกถื็อวามีภาวะน้าํหนักเกิน 

 
อรณี  ตั้งเผา  (2542: 8)  กลาววา  จริงอยูหลาย ๆ คร้ังเราพูดวา คนอวนก็คือคนที่มีน้ําหนัก

เกินในทางวิชาการจริง ๆ มีศัพท 2 คํา คือ OBESITY หรือ อวน กับคําวา OVERWEIGHT หรือ
น้ําหนกัเกนิ คนทั่ว ๆ ไปเราก็ยังใชน้ําหนักเปนตัวบอกถึงวาคนคนนัน้อวนหรือไม เนือ่งจากการวัด
และคํานวณปริมาณไขมันจะยุงยากกวามาก 
 

กรมอนามัย (2546: 15) ไดกลาวไววา ภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรยีน หมายถึง เด็กที่มี
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงมากเกินกวาเด็กที่มีสวนสูงเทากัน โดยมีคาน้าํหนักตามเกณฑสวนสูงอยู
ระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D. แปลไดวาเริ่มอวน (ภาวะน้ําหนกัเกนิ) และ +3 S.D. ขึ้นไปแปลวา
อวนซึ่งสามารถใชเกณฑอางอิงการเจริญเตบิโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง  
 

จากขางตนสรปุความหมายของภาวะน้ําหนกัเกินไดความวา  ภาวะน้ําหนักเกนิ หมายถึง  
การมีน้ําหนกัเกินเกณฑมาตรฐาน  ตั้งแต  20 กิโลกรัมขึ้นไป  และมไีขมันสะสมในปริมาณมากเกนิ
ตามจําเปน คือในชายรอยละ 15 และในหญงิรอยละ 22 และเพื่อเทียบกบัน้ําหนกัและสวนสูงควรอยู
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ระหวางเสน + 2SD ถึง +3SD และความอวนหรือน้ําหนกัเกินนั้นจะทําใหสมรรถภาพในการ
เคลื่อนไหวลดลง อืดอาด เชื่องชาไมคลองตัว 
 
สาเหตุของภาวะน้ําหนักเกิน 

 
สิริพันธุ  จุลกรังคะ  (2542: 96) กลาวถึงสาเหตุของภาวะน้ําหนักเกินไววา 

 
1. บริโภคอาหารมากเกินความตองการของรางกายและออกกําลังกายนอย ทําใหอาหาร         

ที่เปนสวนเกินเปลี่ยนเปนไปมันสะสมไวในรางกาย 
 
2. ความผิดปกติในการทํางานของตอมไรทอตางๆ เชน ตอมธัยรอยด ทําใหผลิตฮอรโมน

ไทรอกชิน(thyroxin) นอยกวาปกติ จึงทําใหมีการสะสมของอาหาร 
 
3. ความผิดปกตขิองระบบประสาทสวนกลาง คือ ไฮโพทาลามัส (hypothalamus) ซ่ึงอาจ

เนื่องมาจากความผิดปกติที่ศนูยกลางความอยาก หรือศูนยกลางความอิม่ ความผิดปกติที่เกิดขึ้นนี้
อาจเนื่องมาจากความผิดปกติมาแตกําเนิด หรือเปนกรรมพันธุหรือเนื่องจากอุบัติเหต ุ

 
4. กรรมพันธุ มีขอมูลสนับสนุนวา อาจเกิดจากการถายทอดทางกรรมพนัธุโดยตรง 
 
ยังมีผูเชี่ยวชาญไดกลาวถึงสาเหตุของการสะสมไขมันที่ทําใหเกิดภาวะน้ําหนกัเกนิ  เชน         

พีระพงศ  บุญศิริและภมร  เสนาฤทธิ์ ( 2545 :  131)  กลาวไวดังนี ้
 

1. เกิดจากกรรมพันธุ  (Heredity)  แตก็ยังไมมีหลักฐานยืนยันไดแนนอนวา  กรรมพันธุมี
สวนเกี่ยวของกับความอวน  

 
2.  เกิดจาการทํางานผิดปกติของตอมไรทอ  โดยทําหนาที่ผลิตฮอรโมนเพื่อควบคุมสภาวะ

การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ตลอดจนกระบวนการการสรางพลังงานของรางกายควบคุม
กระบวนการเผาผลาญสารอาหาร   
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3. เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย จากสภาพรางกายทัว่ไปที่มีการบริโภคอาหารปกต ิ 
เพื่อสรางพลังงานแตพลังงานไมไดถูกใชอยางสมดุล  ทําใหสารอาหารที่จะสรางพลังงานเหลือเก็บ
ไว  ทําใหเกดิการพอกพูนไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกายและอวยัวะตาง ๆ ดังนั้นการออกกําลัง
กายจึงมีสวนสมัพันธเกี่ยวของกับภาวะความอวนดวย 

 
4. เกิดจาการบริโภคอาหารเกนิความตองการ เนื่องจากรางกายไมมีการใชพลังงาน          

อยางเต็มที่  ดังนั้นอาหารที่บริโภคเขาไปจึงไมถูกสัดสวนอาหารเกินความตองการนั้น  อาจจะเกิด
สุขนิสัยในการบริโภคหรือมีพฤติกรรมบริโภค  เกิดภาวะการบริโภคเกินความตองการของรางกาย  
สวนสาเหตุของการที่บุคคลบริโภคไมถูกตองเปนตน 

 
5. เกิดจากสาเหตอ่ืุน ๆ  ในที่นีห้มายถึงภาวการณทางสภาพแวดลอม  ลักษณะโครงราง  

การใชยา  อุปนิสัย  เปนตน  ซ่ึงเปนสาเหตเุกี่ยวเนื่องกับสภาวะความอวน 
 
อรณี  ตั้งเผา  (2542: 9 - 10)  กลาววา  คนทีม่ีภาวะน้ําหนกัเกินสวนมากมักเกิดจากการ      

ที่รับประทานอาหารและไดพลังงานมากวาพลังงานที่ใชไปในแตละวนั  พลังงานที่เหลือจะถูก
เปล่ียนเปนไขมันและสะสมอยูในรางกาย  สามารถแบงเปน  2  ประการคือ 

 
1. กรรมพันธุ  หรือส่ิงที่เรารับมาจากบรรพบรุุษนั้น  มียนีเปนตัวกําหนดความจุของเซลล

ไขมัน  และการกระจายไขมนัทั่วรางกาย  อยางไรก็ตามถาไมมีไขมันสวนเกนิเขาไปสะสมก็ไม
จําเปนตองอวน  คนที่อวนตอนเด็กไมจําเปนตองไปเปนผูใหญที่อวน 

 
2.  ส่ิงแวดลอมมปีจจัย 2 ประการคือ  พฤติกรรมการรับประทาน  การรับประทานเร็ว

เกินไปโดยขาดความยั้งคดิ  จะนําไปสูการรับประทานเกนิความจําเปน  และพฤติกรรมการใช
พลังงาน  ไมไดเฉพาะเจาะจงถึงการออกกาํลังกายเทานัน้  กิจกรรมตาง ๆ ในภาวะปรกติ  หรืองาน
ประจําที่ทําใหวิถีชีวิตประจําวันที่มีบทบาทในการใชพลังงานทั้งสิ้น 

 
มนัส  ยอดคํา  (2548: 98 - 99)  การมีน้ําหนกัเกินกวาปกตเิพียงเล็กนอยนั้นคงไมนา         

แปลกใจอะไร  แตถามีน้ําหนักเกนิกวาปกติมาก  หรือมคีา  BMI  สูงกวา  25  ขึ้นไป  ควรจะได
ตระหนกัและกลังมาพิจารณาคนหาสาเหตขุองการมีน้ําหนักเกนิไปนัน้  สวนใหญแลวการมีน้ําหนกั
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ตัวเกนิมักจะเกิดจาก  กินมากเกินไป  ใชพลังงานนอย  กรรมพันธุ  ความผิดปกติภายในรางกาย  
ความผิดปกตทิางจิต  และจากสภาพแวดลอมทางสังคมและวัฒนธรรม   
 

กรมอนามัย (2546ก)  กลาวถึงองคประกอบสําคัญที่ทําใหเกิดภาวะน้ําหนักเกนิไวดังนี ้
 
1. พฤติกรรมการกินอาหารไมถูกตอง กินอาหารที่มีไขมันสูง กินอาหารประเภทขาวแปง 

และน้ําตาลสูง 
 

2. ขาดการออกกาํลังกาย 
 

3. โรคระบบตอมไรทอ ความผิดปกติของฮัยโปธาลามัส โรคตอมพาราธัยรอยดทํางาน
นอยกวาปกต ิภาวะขาดฮอรโมนกระตุนการเจริญเติมโต ภาวะฮอรโมนอินซูลินมากกวาปกต ิ
 

4. การใชยาบางชนิด เชน ยารักษาโรคจิตประสาทและยาสเตอรอยด 
 
5.  ความเครียดกอนใหเกิดโรคทําใหกนิจุขึ้น 
 
6.  ความผิดปกตขิองศูนยควบคุมการกิน เชน เนื้องอกอาจทําลายศูนยความอิ่มทําใหกนิ

แลวรูสึกอิ่ม 
 
ศูนยกลางความรูแหงชาต ิ(2552) ไดกลาวไววา สาเหตุของการมีภาวะน้ําหนกัเกนิมดีังนี ้
 
1. เกิดจากกรรมพันธุถาพอและแมอวนทั้งสองคน ลูกจะมโีอกาสมีน้ําหนักเกนิหรืออวน

ไดถึงรอยละ 80  ถาพอหรือแมคนใดคนหนึง่อวน ลูกจะมโีอกาสน้ําหนกัเกินหรืออวนไดถึง           
รอยละ 40 

 
2. นิสัยในการรับประทานอาหาร คนที่มีนิสัยการรับประทานที่ไมด ีที่เรียกวากนิจุบ         

กินจิบไมเปนเวลาก็ทําใหน้ําหนักเกินหรืออวนได 
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3.  ขาดการออกกาํลังกาย ถารับประทานอาหารมากเกินกวาที่รางกายตองการแตไดออก
กําลังกาย บางก็อาจทําใหอวนชาลง แตหลายทานที่รับประทานพอดหีรือมากกวาความตองการของ
รางกายแลวนัง่ๆ นอนๆ โดยไมไดยืดเสนยืดสายออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมใดๆในไมชา จะเกิด
การสะสมเปนไขมันในรางกาย 
 

4. จิตใจและอารมณ มีคนเปนจาํนวนไมนอยที่การรับประทานอาหารนัน้ขึ้นอยูกับจิตใจ
และอารมณ เชน การรับประทานอาหารเพื่อดับความโกรธ ความคับแคนใจ กลุมใจ กังวลใจหรอืดี
ใจ บุคคลเหลานี้จะรูสึกวาอาหารทําใหจิตใจสงบ จึงหันมายึดเอาอาหารไวเปนสิ่งที่ทําใหเกดิความ
สบายใจ ตรงกันขามกับบางคนกลุมใจเสียใจก็รับประทานอาหารไมไดถาในระยะเวลานานๆก็มีผล
ทําใหขาดอาหาร เปนตน 
 

5. ความไมสมดลุระหวางความรูสึกอ่ิมกับความหวิหรือความอยากอาหาร เมื่อใดที่ความ
อยากเพิ่มขึน้เมื่อนั้นการบรโิภคก็จะเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงถึงขั้นที่เรียกวา “กินจ”ุ ในที่สุดกจ็ะทําใหมี
น้ําหนกัเกนิ  
 

6. เพศ เพศหญิงมักมีโอกาสอวนไดงายกวาเพศชาย เพราะโดยธรรมชาติมักสรรหาอาหาร
มารับประทานกันไดตลอดเวลา  
 

อุไร  อุตตโรทัย (2550) ไดกลาววา สาเหตุของภาวะน้ําหนักเกนิไวดังนี ้
 

1. การมีน้ําหนกัเกินเกณฑในเดก็และวัยรุนสวนใหญมาจากการขาดการออกกําลังกายกนิ
อาหาร ไมถูกตองและเหมาะสมหรือทั้งสองอยาง นอกจากนั้นกรรมพนัธุและรูปแบบการใชชีวิตก็
เปนสาเหตุสําคัญที่มีผลตอน้ําหนักของเด็ก 
 

2. สังคมปจจุบันมีรูปแบบของการนั่งโตะมากขึ้น การดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอรการ
เลนวีดีโอเกม ทําใหเดก็มีรูปแบบการใชชวีติที่ไมคอยเคลื่อนไหว 
 

3.  วัยรุนดูทีวีมากกวา 2 ชั่วโมงตอวัน 
 

4. เด็ก โดยเฉพาะเด็กหญิงจะเคลื่อนไหวนอยลงเมื่อยางเขาสูวัยรุนมากขึน้ 
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จากที่นกัวิชาการหลายทานไดกลาวถึงสาเหตุของภาวะน้ําหนกัเกนิ  ผูวิจัยพอจะสรุปไดวา  
ภาวะน้ําหนักเกินนั้นนั้นเกิดจากกรรมพันธุ การทํางานผิดปกติของตอมไรทอ ระบบประสาท
สวนกลาง  การใชยาบางชนดิ  จิตใจและอารมณเกิดความเครียดเพราะเชื่อวาการรับประทานทําให
จิตใจสงบ การบริโภคอาหารเกินความจําเปน เกินความตองการของรางกาย  บริโภคอาหารที่ไม
ถูกตอง  พฤติกรรมการรับประทานอาหาร  ทําใหเกดิการพอกพูนไขมันตามสวนตาง ๆ ของรางกาย  
ประกอบกับการ  ออกกําลังกายนอย  มีการเคลื่อนไหวนอย เนื่องจากสภาพแวดลอมทางสังคมที่มี
เครื่องอํานวยความสะดวกมากมาย  และเพศและอายกุ็มีสวนใหมีน้ําหนกัเกินโดยเฉพาะเด็กผูหญิง
ชอบสรรหาของรับประทาน  และจะมีการเคลื่อนไหวนอยลงเมื่อยางเขาสูวัยรุนจึงทาํใหเกดิ 
ภาวะน้ําหนักเกิน   

 
อันตรายจากภาวะน้ําหนักเกิน 

 
หากขาดการใสใจในภาวะน้าํหนักเกินจะทาํใหน้ําหนักเพิม่ขึ้นเรื่อย ๆ จนกลายเปนโรค

อวนตามมา มผูีเชี่ยวชาญกลาวถึงผลเสียของโรคอวน  ไดแก  สิริพันธุ  จุลกรังคะ (2542: 95 - 99)          
ไดกลาววา   คนที่เปนโรคอวนถาเปนอยูนาน และไมไดรับการรักษาที่ถูกตอง จะมีอัตราพิการ และ
อัตราการตายสูงกวาคนที่มนี้ําหนกัปกติ เนื่องมาจากโรคแทรกซอนตาง ๆ  คนที่เปนโรคอวนจะมี
โรคแทรกซอนตาง ๆ ตามมามาก เชน โรคความดันโลหติสูงโรคเบาหวาน โรคหวัใจขาดเลือด          
โรคนิ่วในถึงน้าํดี โรคขออักเสบ  

 
วรชัย  ทองไทย (2552)  กลาววาภาวะน้ําหนักเกนิเปนปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคดังตอไปนี ้

โรคเบาหวานโคเลสเตอรอลในเลือดสูง การอุดตันของเสนโลหิตที่ไปเลี้ยงสมอง ความดันโลหิตสูง 
โรคของถุงน้ําดีโรคขอกระดกูอักเสบ ภาวะหยุดหายใจขณะหลับและหายใจบกพรอง และมะเร็ง
บางประเภท เชนมดลูก เตานม ลําไสใหญและทวารหนกั ไต และถุงน้ําดี  
 

สุนทรี  รัตนชูเอก  (2549) กลาววาภาวะโภชนาการเกนิ และอาการแทรกซอนของภาวะ
โภชนาการเกนิมีผลตอสุขภาพรางกาย จิตใจและสังคมของเด็กนกัเรียนอยางมากมาย อาทิ ปญหา
ดานรางกายทาํใหเกดิโรคตาง ๆ ไดแก โรคความดันโลหติสูงโรคหัวใจหลอดเลือด โรคมะเร็ง 
โรคเบาหวานภาวะไขมันในเลือดผิดปกต ินิ่วในไตหรือโรคเกาทการเกิดถุงน้ําที่รังไข โรคตับ นิ่วใน
ถุงน้ําดี ภาวะเนื้อตายที่ตับ ความผิดปกติของกระดูกตนขา ภาวะขอเสื่อมจากการที่มนี้ําหนกัตัวเกนิ
เกณฑภาวะการหายใจลดลงและงวงนอนจากภาวะอวนมาก เซลลผิวหนังเปนสีดําภาวะเสนเลือดขอด 
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ทองผูก สวนปญหาสุขภาพดานจิตใจและสงัคมที่พบมากในเดก็วยัเรียนที่มีภาวะโภชนาการเกนิ 
ไดแก โรคซึมเศรา วิตกกังวล ขาดความมั่นใจ มีปญหาการเรียน การมีสมาธิส้ัน เปนตน 
 

มนัส  ยอดคํา  (2548: 99 - 100)  กลาววา  การมีน้ําหนักตวัเกนิ  อาจเปนสาเหตุทําใหการ
ทํางานในรางกายผิดปกติและเกิดโรคตาง ๆ ดังนี้ 

 
1. โรคหลอดเลือดและโรคหวัใจ  ผูที่มีน้ําหนกัตัวเกินจะทําใหหวัใจตองทาํงานเพิ่มขึ้น

เพื่อสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงอวัยวะตาง ๆ ใหเพียงพอ 
 
2. โรคเบาวาน  พบวา  ความอวนเปนสาเหตทุี่สําคัญอันดับหนึ่งของโรคเบาหวาน 
 
3. อาการทางระบบทางเดินหายใจ  อาจมีอาการ  Pickwick in  คือ  ผูปวยจะมีอาการซึม  

หลับงาย  เนื่องจากมีไขมันในชองทองมาก 
 
4. นิ่วในถุงน้ําด ี
 
5. โรคขออักเสบ  เนื่องจากขอตองรับน้ําหนกัมากเปนเวลานาน  ทําใหขอกระดูก

กระทบกระเทอืนและอักเสบได 
 

รวมพร  นาคะพงศ  (2552) ไดกลาวไววา ภาวะน้ําหนกัเกนิคือปจจัยเสี่ยงหากปลอยให
น้ําหนกัตัวเพิม่มากขึ้นเรื่อยๆ หมายถึง เปนการเพิ่มปจจยัเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
มากขึ้น เนื่องจากน้ําหนักเกิน ทําใหหวัใจตองทํางานหนกัขึ้นเพื่อนําเลือดไปหลอเล้ียงรางกายภาวะ 
น้ําหนกัเกนิที่เกิดขึ้นในวยัเดก็ จะมีโอกาสเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดกอนวัยเพิ่มมากขึ้น 3 - 5 
เทา และภาวะน้ําหนกัเกนิยังเปนปจจยัเส่ียงของการเกิดโรคดังตอไปนี ้

 
1. ภาวะน้ําหนักเกิน มีแนวโนมนําไปสูการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด รวมทั้งโรค

หลอดเลือดสมอง 
 

2. ภาวะน้ําหนักเกิน คือการเพิ่มปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหติสูง 2 - 6 เทา 
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3. ภาวะน้ําหนักเกินมีสวนสัมพันธกับการเกดิภาวะโคเลสเตอรอล (ไขมัน) ในเลือดสูง 
 
4. ภาวะน้ําหนักเกินคือปจจยัเส่ียงตอการเกดิโรคเบาหวานพบวา รอยละ 80 ของผูปวย

เบาหวาน ประเภทที ่2 คือ ผูที่มีน้ําหนกัเกนิ 
 

อรณี  ตั้งเผา  (2542: 22 - 23)  กลาววา  ในทางการแพทยแลวถาเราอวนถึงระดับหนึ่งก็จะ
เปนปจจยัเส่ียงตามมา  ในประเทศตะวันตกพบวามีผูที่มปีญหาเรื่องน้ําหนักเกินมากกวาครึ่งหนึ่ง
ของประชากรทั้งหมดไมวาจะคิดจากคาดัชนีตัวใดก็ตาม  จึงเห็นวาปญหาสุขภาพที่เกดิขึ้นตามมา
นั้นยอมชดัเจน   ปญหาทางสุขภาพที่มีการศึกษาอยางชดัเจนแลววาเกีย่วของกับการมีน้ําหนกัเกนิ
ไดแก โรคหัวใจขาดเลือดและโรคหัวใจวาย โรคเบาหวานในผูใหญ โรคขอเสื่อม  ความดันโลหิตสูง  
โรคเสนเลือดขอด  มะเล็งของเยื่อมดลูก  นอกจากนี้ยังมอีีกหลายโรคทีม่ีการศึกษาวาอาจเกี่ยวเนื่อง
กับการมีน้ําหนักเกนิ ไดแก โรคของถุงน้ําดี โรคนิ่วในไต โรคไต โรคผิวหนังบางชนิด โรคไขมัน
ในเลือดชนดิไตรกลีเซอรไรดสูงขึ้น   และโรคเบาหวานระยะเริ่มตน 
 

จากนักวิชาการหลายทานไดกลาวถึงผลเสียของการมีน้ําหนักเกินผูวิจัยพอจะสรุปไดวา 
ภาวะน้ําหนักเกินหากขาดการใสใจจะทําใหน้ําหนักเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ จนเกิดโรคอวนตามมาและการ
เปนโรคอวนมปีจจัยเส่ียงในการเปนโรค  เบาหวาน  โคเลสเตอรอลในเสนเลือดสูง  ความดันโลหติ
สูง  เสนเลือดอุดตัน  โรคของถุงน้ําดี  โรคขอกระดูกอักเสบ เสนเลือดขอด โรคไต  นิ่วในไต  นิว่ใน
ถุงน้ําดี  ขอกระดูกอกัเสบ  โรคระบบทางเดินหายใจ  ภาวะการหยดุหายใจในขณะนอนหรับและ
การหายใจบกพรอง  มะเร็งของเยื่อมดลูก โรคขอเสื่อม โรคผิวหนังบางชนิด  มีอาการทางระบบ
ทางเดินหายใจ  และโรคหัวใจและหลอดเลือด เนื่องจากความอวนและการมีน้ําหนักเกนินั้น  จะทํา
ใหหวัใจทํางานหนกัขึ้น  การที่เกิดขึ้นกับวยัเด็ก  จะมีโอกาสเปนโรคหวัใจและหลอดเลือดกอนวยั
เพิ่มขึ้น  3-5  เทา  และถาเปนอยูนานและไมไดรับการแกไขอยางถูกตอง  จะมีอัตราพิการและตาย
สูงกวาคนที่มนี้ําหนกัปรกติ  เนื่องจากโรคแทรกซอนตาง ๆ   
 

การพัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนอายุ  10 - 12 ป 
 

ศรีเรือน  แกวกังวาน (2540: 289) กลาววา  พัฒนาการทางกายของเดก็ในระยะ 6 ถึง 12 
ขวบ เปนแบบคอยเปนคอยไป ชา ๆ แตสม่ําเสมอ พัฒนาการทางกายไมมีลักษณะเดนพิเศษเหมือน
ระยะวยัทารกตอนปลาย ในระหวางนี้เปนระยะทีเ่ด็กหญงิโต “เร็วกวา” เด็กชายวยัเดยีวกันทั้งใน
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ดานความสูงและน้ําหนกั ลักษณะเชนนีย้ังคงดํารงสืบไปจนกระทั่งสูวัยรุนตอนปลาย เด็กชายจึงโต
ทันและล้ําหนาเด็กหญิง รางกายขยายทางสูงมากกวาทางกวาง ลําตัวยาว แขนขายาวออก รูปรางเริ่ม
เปล่ียนแปลงเขาลักษณะผูใหญ ปอด อวยัวะเครื่องยอย และระบบการหมุนเวียนของโลหิต
เจริญเติบโตอยางเต็มที่ ฟนแทขึ้นแทนทีฟ่นน้ํานม อวัยวะเพศเติบโตชา เนื่องจากกาํลังกายมีมาก 
เด็กในวยันีจ้ึงไมอยูนิ่ง ชอบเลนและทํากจิกรรมตาง ๆ ที่ใชความรวดเรว็ ไมมีความระมัดระวังมาก
นัก จึงประสบอุบัติเหตุงายและบอย   การทํางานประสานกันของกลามเนื้อใหญนอย และประสาท
สัมผัสละเอียดออนดีขึ้นมาก การพัฒนาทางสติปญญาที่ตองใชอวัยวะประเภทนี้เปนสือ่จึงทําไดแลว  
เด็กสามารถเลนเกมที่ซับซอนและทํากจิกรรมการเลนชนดิสรางสรรคได (creative plays) การ
เติบโตทางกายและการตระหนักถึงบทบาททางเพศทําใหเด็กเกดิความอยากรูอยากเหน็เรื่องราวทาง
กายของเพศตรงขาม เร่ิมสนใจรูปรางหนาตา ความอยากรูอยากรูอยากเปนเกี่ยวกับรางกายนีจ้ะ
สืบไปจนถึงขีดสูงสุดในระยะวยัรุน  ความเจริญเติบโตแข็งแรงทางกายขึน้อยูกับอิทธิพลหลาย
ประการ เชน ลักษณะกรรมพันธุอาหาร การออกกําลังกาย ความมั่นคงทางอารมณ การพักผอนหลับ
นอน ความมีสุขภาพดี เปนฐานของความเจริญเติบโตดานอารมณ สังคม และสติปญญา 
 

สุรางค  โควตระกูล (2525: 40 - 41) ไดกลาววา เด็กที่มีอายุระหวาง 10 - 12 ปซ่ึงเรียนอยู 
ช้ันประถมศึกษาปที่ 4 - 6 การพัฒนาการดานรางกายของเด็กจะเปนไปตามธรรมชาติโดยทั่วไป
เด็กหญิงเจริญเติบโตเร็วกวาเด็กชาย จะเห็นไดวาเด็กวัยนีม้ีน้ําหนกัสวนสูงมากกวาเดก็ชาย เด็กหญงิ
จะเริ่มเขาสูวยัสาวรูปรางเปลี่ยนไป มีความสนใจเรื่องเพศมากขึ้น เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงที่
รวดเร็วมาก ตองมีการปรับตัวทั้งดานรางกายจิตใจ เด็กจะเปนคนกังวลในขณะเดยีวกนัก็มีความ
อยากรูอยากเหน็สูง จึงควรใหคําแนะนําเรือ่งเพศอยางตรงไปตรงมาเด็กสามารถทํางานอยางละเอยีด
ไดดีขึ้น จึงควรใหงานที่มีความคิดสรางสรรค ไมใชการลอกเลียนแบบ เชน ดนตร ีศิลปกรรม 
หัตถกรรม 
 

กระทรวงศกึษาธิการ  (2550: 375 - 376)  กลาววา  วัยของเด็กในระยะ 9 - 15 ป อาจจะ          
ไมสามารถที่กําหนดใหแนนอนลงไปไดโดยเฉพาะอยางยิ่งในแตละเพศ ควรจะมกีารกําหนดตาม
กลุมอายุของแตละเพศคืออาจจะมกีารแบงเพศหญิงระหวาง 9-14 ปและเพศชายระหวาง 10 - 15 ป  
จะมีการเจรญิเติบโตอยางรวดเร็ว อัตราการเจริญเติบโตที่รวดเร็วนี้จะทําใหมีน้ําหนกัเพิ่มขึ้นอยู
รวดเร็วกอนการพัฒนาการไปสูวัยรุนดวยการเตนของหวัใจทีไ่มเปนไปตามจังหวะ เปนสิ่งธรรมดา
ที่จะเกดิขึ้นในวัยนี้  แตในตอนหลังการไมเปนจังหวะนี้กจ็ะกลับมาเปนไปตามจังหวะเอง การงอ
ของกระดูกสนัหลังก็มักจะปรากฏขึ้นเชนเดียวกันกําลังกลามเนื้อกย็ังไมแข็งแรงเทาที่ควร ความ
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จําเปนในการใหคําแนะนําชวยเหลือตลอดเวลาก็ยังคงมีอยูตลอดเวลา   จะมีระยะเวลาของความ
สนใจยาวขึ้นมาก สามารถที่จะจัดกิจกรรมเคลื่อนไหวตาง ๆ  ความรูสึกในการแขงขนัจะมีมากขึน้  
มีความเคารพในความมนี้ําใจนักกฬีามากขึ้น เกียรตยิศ และความเดนในระหวางเพือ่นฝูงมี
ความสําคัญมากกวาความเหน็ชอบของผูใหญ เด็กๆ บางคนอาจจะไมสนใจตอความสมบูรณของ
สุขภาพอนามยัของตนเองเทาที่ควรก็ได    

   
ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2547: 5 - 6) ไดกลาวการเจริญเติบโตและพัฒนาการกบัการออก

กําลังกายและเลนกีฬา ของเด็กวยัเรียนชวงอายุ 6 - 12 ป  เด็กหญิงโตเรว็กวาเดก็ชายในวัยเดยีวกัน  
กลามเนื้อมัดใหญทํางานไดดีกวามดัเล็ก   พัฒนาประสานงานรวมกันของระบบประสาทและ
กลามเนื้อมีมากขึ้น  เปนวัยทีม่ีการคลองแคลววางไวและความออนตัวดีมาก    

 
จรวยพร  ธรนินทร (2525: 8 - 11) ไดใหความสําคัญของเด็กอาย ุ7 - 12 ปวา การเลนของ

เลนเพื่อการเรยีนรูจะลดความสําคัญลง เดก็จะเริ่มเลือกงานอดิเรกและมีความสนใจในกิจกรรมอื่นๆ 
มากขึ้นกวาการเลนเพียงคนเดียว เด็กวยันี้เริ่มเขาโรงเรียน เร่ิมมีพัฒนาการดานความแข็งแรง และ
การประสานงานระหวางมือ เทา ตา กลามเนื้อประสาท จงึเปนวยัที่เหมาะมากในการออกกําลังกาย 
และยังกลาวถึงความแตกตางระหวางเด็กชายและเด็กหญิงที่เห็นไดชัด คืออัตราสวนระหวางความ
แข็งแรงตอกลามเนื้อชายมีอัตราสวนสูงกวาหญิง ถาตองประกอบกิจกรรมที่ตองใชกลามเนื้อของ
แขนและไหลรองรับน้ําหนกั หรือความตองการใชความเร็วของรางกายอยางเต็มที ่ในการกระโดด 
หญิงจะมีความเสียเปรียบมาก  

 
นุจรี  บุญธรรม (2551: 20)  ไดสรุปไววา  พัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนในชวง

ช้ันที่ 2 (อายุ 9 - 12 ป) พัฒนาการทางดานรางกายเดก็หญิงจะมีการเจริญเติบโตเร็วกวาเด็กชายทั้งใน
ดานความสูงและน้ําหนกั และเด็กในวัยนี้เร่ิมมีพัฒนาการดานความแข็งแรง แตกลามเนื้อแขน ไหล
ยังไมแข็งแรงเทาที่ควร การประสานงานระหวางระบบประสาทกลามเนื้อมือ เทาและตา มี
ความสัมพันธกันมากขึ้นสําหรับเด็กผูชายจะมีการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว รุนแรง สวนเด็กผูหญิงจะมี
การเคลื่อนที่มีความนุมนวลกวา แตอยางไรก็ตามเด็กในวัยนีไ้มชอบการอยูนิ่งๆ ชอบการละเลน
และการทํากจิกรรมตางๆ สามารถทํางานที่ยากและซับซอนไดเปนอยางดี   

 
จากขอมูลขางตนพอจะสรุปไดวา  พัฒนาการทางดานรางกายของเดก็  อายุ  9-12  ป               

จะคอยเปนคอยไป  เพศหญิงจะโตเร็วกวาเพศชาย  มีน้ําหนักสวนสูงมากกวา  เร่ิมสนใจรูปราง
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หนาตา ไมชอบอยูนิ่ง  ชอบเลนและทํากิจกรรมตาง ๆ ที่ใชความรวดเรว็  มีระยะเวลาของความ
สนใจยาวขึ้น  สามารถเลนเกมหรือจัดกจิกรรมการเคลื่อนไหวที่ซับซอนและทํากจิกรรมการเลน
ชนิดสรางสรรคได  กลามเนือ้มัดใหญนอยทํางานไดดกีวามัดเล็ก  มีการประสานงานกนัระหวาง
ประสาทและกลามเนื้อมัดใหญนอยดีมาก ระยะความสนใจยาวขึ้นมาก  สามารถที่จะจัดกิจกรรม
การเคลื่อนไหวตาง ๆ  เพศชายจะมกีารเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว  สวนเด็กหญิงจะมีการเคลื่อนไหวที่
นุมนวล  มีความคลองแคลววองไวและความออนตัวดีมาก  แตที่เหมือนกันคือ  ชอบการละเลน  
การทํากิจกรรมและยิ่งเปนกจิกรรมที่มีการแขงขันกันละหวางกลุมจะไดรับการสนใจเปนอยางมาก  
อีกทั้งเริ่มมีพฒันาการดานความแข็งแรง  และการประสานงานระหวางมือ  เทา  ตา  กลามเนื้อ
ประสาท  จึงเปนวัยทีเ่หมาะสมมากในการออกกําลังกาย 

 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก 

 
การฝกแบบวงจร  เปนการฝกที่เกิดขึน้มานานแลวโดยเปนววิฒันาการของการจัดโปรแกรม

การออกกําลังกายที่พัฒนาขึน้โดย  Morgan  และ  Anderson  ในป  1953  ซ่ึงความหมายของวงจร  
หมายถึง  จํานวนของกจิกรรมการออกกําลังกายที่ถูกเลือกมาใชในการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง
ติดตอกัน  โดยเริ่มในการคิดคนจํานวนของสถานีในหนึ่งวงจร  มี  9 - 12  สถานี  จํานวนสถานี              
ในแตละวงจรนั้นอาจจะมีจํานวนทีแ่ตกตางกันออกไป  ในการฝกวงจรนั้น  ผูออกกําลังกายจะ
เปล่ียนสถานีที่  หนึ่งไปยังสถานีถัดไปโดยใชเวลาในการพักนอยที่สุด  (15-45  วินาที  หรือ  8 - 20  
คร้ังในการฝกดวยน้ําหนักใชความหนกัที่  40 – 60% ของ 1 RM) ในโปรแกรมอาจจะประกอบไป
ดวย  Machine  Weight  Training  อุปกรณที่เปน  Free  Weight ลูกบอลออกกําลังกาย  ทากาย
บริหาร  เปนตน  (Kraviz, 2005) 

 
การเพิ่มสถานีที่เปนกิจกรรมแบบแอโรบิกซึ่งจะเพิ่มในชวงพักระหวางสถานีใชเวลา  30  

วินาที  ถึง  3 นาที  หรือมากกวานัน้ การจดัโปรแกรมลักษณะนีจ้ะเรยีกวาการฝกแอโรบิดแบบวงจร
หลักการฝกแอโรบิกแบบวงจรเพื่อพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ  
จากความหมายผูที่กลาวไวของตนแลวยิ่งมผูีที่ไดใหความหมาย  การฝกแบบวงจรไวอีกมากมาย
ดังตอไปนี ้
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Kennedy  (2007)  ไดใหความหมายของการฝกแบบวงจรไววา  เปนการฝกแบบสลับชวง
พัก  (interval  training)  ชนดิหนึ่งที่มจีุดประสงคเพื่อลดน้ําหนกัและสรางกลามเนื้อ  การฝกแบบ
วงจรไดรับความนิยมอยางแพรหลายอยางมาก  โดยเฉพาะผูหญิง   
 

การฝกแบบวงจรเปนการออก  กําลังกายเปนชุดที่สามารถปรับใหเหมาะสมกับผูออกกําลัง
กายที่มีสมรรถภาพทางกายทีแ่ตกตางกนัได  ซ่ึงในการออกกําลังกายเปนการออกกําลังกายเพื่อฝก
ความแข็งแรงและความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตไปพรอมกัน โดยการฝกจะใชความหนัก
ของงานในการฝกความแขง็แรง  30-50% ของ 1 RM  สวนการฝกแบบแอโรบิกจะใชความหนกั
ของงานที่  30-50% ของชีพจรสูงสุดในการออกกําลังกายจะเริ่มจากกลุมกลามเนื้อใหญกอน  โดยใช
เวลาในการพกัในแตละกจิกรรมใหนอยที่สุด  (Beachle,1994) 
 

Clapis (2005)  ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรไววา  เปนการฝกที่ผสมผสานระหวางฝกความ
แข็งแรงและการฝกความอดทน ในการฝกแบบวงจรนั้นการพักระหวางเปลี่ยนสถานีจะใชเวลานอย
หรือไมพักเลย  โดยทั่วไปแลวในการฝกหนึ่งวงจรจะประกอบไปดวยการออกกําลังกาย  6-10  
สถานีแตละสถานีจะใชเวลาหรือจํานวนครั้งในการกําหนดความหนักของงานในขณะทําการออก
กําลังกาย 
 

การฝกแบบวงจรเปนรูปแบบหนึ่งของการฝกแบบสลับชวงพัก (interval  training)               
ที่เปนการผสมผสานระหวางการฝกความแข็งแรง  การฝกความอดทน  และการออกกําลังกาย          
แบบแอโรบิก  โดยใหผูที่ออกกําลังกายไดรับประโยชนทั้งกายฝกเพื่อพัฒนาความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจและการฝกความแข็งแรงไปพรอม ๆ กัน  โดยคําวาวงจรในที่นี้  
หมายถึงจํานวนของสถานีที่จัดเปนตําแหนงไวรอบ ๆ โดยปฏิบัติตอเนือ่งกัน  โดยแตละสถานีจะมี
กิจกรรมที่แตกตางกันออกไป  (Wikipedia, 2007) 

 
พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 127) ไดใหความหมายไววา 
 
...การฝกแบบวงจร (Circuit Training) เปนการฝกการทํางานประสานกนัระหวางประสาท
และ  กลามเนือ้และฝกความทนทาน โดยจดัเปนสถาน ี(Station) ในแตละสถานีอาจจะมี
กิจกรรมตางๆ กันขึ้นอยูกับวตัถุประสงค เชน การวิ่ง การฝกยกน้ําหนกั การวายน้ํา ขี่
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จักรยานทาบรหิารกายตางๆ ทั้งทามือเปลาและใชเครื่องมือประกอบ ทักษะกีฬา นับวาเปน
การฝกที่นิยมใชกันมากในปจจุบัน… 

 
โสภณ  อาภรณศิริโรจน (2548: 15) ไดสรุปความหมายการฝกแบบวงจรไววา 
 
...การฝกแบบวงจร เปนรูปแบบการฝกออกกําลังกายรูปแบบหนึ่งทีไ่ดนําเอากิจกรรม             
การออกกําลังกายหลายๆ กจิกรรมมาผสมผสานกัน โดยจัดกิจกรรมดังกลาวเปนสถานีซ่ึง
ในแตละสถานีก็จะมีกิจกรรมที่แตกตางกนัไป โดยที่แตละสถานีกําหนดจํานวนครั้งในการ
ทํากิจกรรม ผูฝกจะตองทํากจิกรรมทุกสถานีโดยหมุนเวียนจากสถานีหนึ่งไปยังอกีสถานี
หนึ่ง ใหครบทุกสถานี และในขณะปฏิบัตกิิจกรรมจะตองปฏิบัติอยางตอเนื่องกันโดยไมมี
การหยดุพัก นอกจากนีก้ิจกรรมที่นํามาใชในการฝกตองมคีวามหนกัของงานความนาน 
ความบอยครั้ง และชวงระยะเวลาของการฝกทั้งหมด โดยที่กิจกรรมที่นาํมาใชในการฝก
จะตองพจิารณาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูฝกเปนสําคัญ... 

 
พงศธร  เหมะจันทร (2549: 51) ไดสรุปความหมายการฝกแบบวงจรไววา 
 
...การฝกแบบวงจร หมายถึง รูปแบบการฝกออกกําลังกายแบบหนึ่งที่ไดนําเอากจิกรรมการ
ออกกําลังกายหลายๆ อยางมาไวดวยกัน เชน การบริหารทามือเปลา การฝกดวยน้ําหนัก
หรืออาจจะใชทักษะของกีฬาแตละชนิด ซ่ึงตองพิจารณาใหเหมาะสมกบัผูฝก โดยจัด
กิจกรรมดังกลาวออกเปนสถานีแลวหมุนเวยีนกนัไปจนครบทุกสถานีโดยไมหยดุพัก... 
 
ดาํรง  กิจกุศล  (2547: 35 - 42)  กลาววา  คาํวา  “แอโรบกิ” (aerobic) นี้เปนภาษาลาติน  

หมายถึง  อากาศ  (air)  หรือกาซ  (gas)  การออกกําลังกายแบบแอโรบกิของ นายแพทยคูเปอร เปน
การออกกําลังกายที่รางกายตองใชออกซิเจนจํานวนมาก  และตองทําตดิตอกันเปนเวลาคอนขาง
นาน  ซ่ึงจะมีผลใหระบบการทํางานของหัวใจ  ปอด  หลอดเลือด  และการไหลเวยีนของเลือดทั่ว
รางกายแข็งแรงขึ้นและมีประสิทธิภาพในการทํางานดีกวาเดิมอยางชัดเจน  ทาํติดตอกันใหนานพอ  
ระหวาง  15 - 45  นาที  ตองทําบอยอยางนอยสัปดาหละ  3  คร้ัง 
 

การออกกําลังกายแบบแอโรบิก คือการออกกําลังกายใดๆ ก็ตามอยางตอเนื่อง จนกระทั่งมี 
การเพิ่มการใชออกซิเจนในการกระบวนการเผาผลาญอาหารเพื่อสรางพลังงานของรางกาย มากขึ้น 
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เมื่อตองใชออกซิเจนมากขึน้ ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตกต็องทํางาน เพิม่ขึ้นตาม        
ไปดวย การออกกําลังกายแบบนี้จึงเปนการฝกความทนทานของปอดและหวัใจ                                 
(ววิัฒน  เอกบรูณะวัฒน, 2552) 

 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  หรือการออกกําลังกายแบบใชออกซิเจน  (Aerobic  

Exercise)  หมายถึง  กระบวนการใชพลังงานของกลามเนื้อซ่ึงตองใชออกซิเจน  การออกกําลังกาย
แบบนี้จึงเปนการฝกที่ใชเวลานานติดตอกันพอสมควรอยางนอย 20 นาที  และความหนักปานกลาง  
เชน  กายบริหาร  วิ่งเหยาะๆ วายน้ํา  การเตนแอโรบิกแบบตาง ๆ ปนจักรยาน  เปนตน  เพื่อให
รางกายเพิ่มการใชปริมาณออกซิเจนที่หายใจเขาไปมากขึ้น  กระตุนการทํางานของหัวใจ  ปอด  และ
หลอดโลหิต  เปนการเพิ่มประสิทธิภาพการไหลเวยีนโลหติ  ชวยใหรางกายแข็งแรง  มีความ
ตานทานโรคมากขึ้น  (ถนอมวงศ  กฤษเพณเพ็ชร  และกลุธิดา  เชิงฉลาด, 2544) 
 

กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข (2546 ข)  กลาววา  การออกกาํลังกายแบบแอโรบกิ  
(aerobic  exercise)  หมายถึง  การออกกําลังกายที่กลามเนื้อไดพลังงานจากการใชออกกซิเจน  ใน
การเผาผลาญสารอาหารในการออกกําลังกาย  แบบนี้มกัจะมกีารหดตวัและคลายตวัของกลามเนื้อ
แขนขาอยูตลอดเวลา  และพบวาถามีการออกกําลังกาย  ใหมีความเหนื่อยโดยอัตราการเตนของ
หัวใจอยูที่  50 - 60  %  ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด  เปนเวลานานกวา  20  นาที  กจ็ะเปนผลดีตอ
ระบบหัวใจและหลอดเลือดรวมทั้งการควบคุมน้ําหนักเพราะรางกายจะใชสารอาหารไขมันเปน
หลักในการเผาผลาญเพื่อใหไดพลังงาน 
 

นุจรี  บุญธรรม (2551: 22) สรุปไววา การฝกแบบวงจร (Circuit Training) หมายถึง            
การออกกําลังกายอีกรูปแบบหนึ่งซึ่งจัดเปนสถานีฝก โดยในแตละสถานีจะมกีิจกรรมที่แตกตางกนั
ออกไป ทั้งนี้ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคในการฝก ผูฝกจะปฏบิัติกิจกรรมทกุสถานีโดยหมุนเวยีนจาก
สถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่งจนครบและจะตองปฏิบตัิอยางตอเนื่องโดยไมมีการหยุดพัก 
นอกจากนี้ในการจัดกจิกรรมควรคํานึงถึงความหนกัของงาน ระยะเวลาจํานวนครั้ง ความเหมาะสม
กับสถานภาพของผูฝกและชนิดของกิจกรรม 

 
จากขอมูลขางตนผูวิจยัพอสรุปไดวา การออกกําลังกายแบบแอโรบิกแบบวงจร เปน

รูปแบบการฝกรูปแบบหนึ่งของการฝก  และวิธีการออกกําลังกายที่ผสมผสานกันระหวางการฝก
ความแข็งแรงและการฝกความอดทน  โดยการจัดกจิกรรมเปนสถานีหมุนเวยีนกนัฝกจนครบทุก



 23 

สถานี  โดยจํานวนของสถานีนั้นขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการฝกหรือการออกกําลังกายวาตองการ
พัฒนาองคประกอบใด   นอกจากนีใ้นการจัดกิจกรรมควรคํานึงถึงความหนักของงาน ระยะเวลา
จํานวนครั้ง ความเหมาะสมกับสถานภาพของผูฝกและชนิดของกิจกรรม เชน การฝกการบริหารดวย
ทามือเปลา การฝกดวยน้ําหนัก การออกกาํลังกายแบบแอโรบิกซึ่งเปนการออกกําลังที่ตองการให
ปอด และหวัใจทํางานมากขึน้  เปนกระบวนการใชพลังงานของกลามเนื้อซ่ึงตองใชออกซิเจน  มี
ความหนกัปานกลาง  ซ่ึงจะมีผลใหระบบการทํางานของหัวใจ ปอด  หลอดเลือด และการไหลเวยีน
ของเลือดทั่วรางกายแข็งแรงขึ้นและมีประสิทธิภาพในการทํางานดีกวาเดิมอยางชัดเจน ทําติดตอกนั  
ใหนานพอ  ระหวาง  15 - 45  นาที  ตองทําบอยอยางนอยสัปดาหละ 3 คร้ัง  เปนผลดีตอระบบหัวใจ
และหลอดเลือดรวมทั้งการควบคุมน้ําหนักเพราะรางกายจะใชสารอาหารไขมันเปนหลักในการ  เผา
ผลาญเพื่อใหไดพลังงาน  ซ่ึงผูวิจัยนํามาใชสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอ
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิง  ช้ันประถมศึกษาปที่ 6  โดยนําทาออกกําลังกายมาฝก
ตอเนื่องกันไป ใชเวลา  30  นาที  (ไมรวมการยึดกลามเนื้อและคลายกลามเนื้อ)  เพราะมีกิจกรรมที่
หลากหลายเหมาะกับนกัเรียนในวัยนี ้โดยมีวัตถุประสงคเพื่อลดภาวะน้ําหนกัเกนิ 
 

หลักการสรางโปรแกรมแบบแอโรบิก 
 

หลักการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  ควรใชหลักของ  FFIT                
สุกัญญา  พานิชเจริญนาม  และสืบสาย  บุญวีรบุตร (2540)  กลาววา 
  

1. Fun (F = สนุกสนาน  ทาทายความสามารถ)  หลักการที่สําคัญในการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก  คือ  ตองเปนกิจกรรมที่สนกุสนานทาทายความสามารถ  ไมนาเบื่อ  กิจกรรมที่จัด
ควรหลากหลายจัดใหเหมาะสมกับความตองการ  เพศ  วยั  และระดับสมรรถภาพ 

 
2. Frequency  (F = ความบอย)  การออกกําลังกายแบบแอโรบิกควรทําอยางนอย  3 วัน

ตอสัปดาห  และอยางมาก  6  วันตอสัปดาห  โดยใหมวีนัพัก  1 วันตอสัปดาห  หากนอยไปก็ไมเกดิ
การเปลี่ยนแปลงองคประกอบตาง ๆ ภายในรางกาย  (body  composition)  เชน  ความดันโลหิต  
ระดับโคเลสเตอรอล  จะไมเปล่ียนแปลง  ดังนั้นเพื่อประโยชนในการพฒันาระบบไหลเวียนโลหิต
และเพื่อเปล่ียนแปลงองคประกอบของรางกายจึงควรออกกําลังกายอยางนอย  3  วนัตอสัปดาห 
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3. Intensity  (I = ความหนกั)  ใชอัตราการเตนของหัวใจ  (ชีพจร)  เปนตวับงชี้แตละ
บุคคล  สามารถตัดสินใจในการออกกังกายของตนเอง 

 
4. Time  (T = ระยะเวลา)  ในการออกกําลังกายที่เหมาะสมขึ้นอยูกับความหนักของการ

ออกกําลังกาย  ความฟต  อายุ  จุดมุงหมายหรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย  เวลาในการออกกําลัง
กายที่ไดผลตั่งแต  15-60  นาที  หรือการออกกําลังกายที่มคีวามหนกัหรือความเขมใหอยูในชวง
พอประมาณและการออกกําลังกายที่ใหประโยชนสูงสุด 
 

พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 127) กลาวไววาหลักการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายควร
มีความเขมพอควร โดยใชอัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมายอยูระหวาง 60 - 90 เปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (ตรวจสอบโดยการจับชพีจรแทน สามารถคํานวณหาอตัราการเตน
สูงสุดของหัวใจได โดยใชสูตรอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (HR max ) = 220 - อายุ ในกรณีที่เปน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น จะตองใหอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง 70 - 80 เปอรเซ็นต
ของอตัราการเตนสูงสุดของหัวใจจึงจะเปนผลดีตอสุขภาพโดยรวม 

 
สมพล  สงวนรังศิริกุล  (2546)  กลาววา การออกกําลังการที่กลามเนื้อไดพลังงานจาการใช

ออกซิเจนในการเผาผลาญอาหารในการออกกําลังกายแบบนี้มักจะมีการหดและคลายตัวของ
กลามเนื้อแขนขาอยูตลอดเวลา  และพบวาถามีการออกกาํลังกาย  ใหมคีวามเหนื่อยโดยอัตราการตน
ของหัวใจอยูที ่ 50-60 %  ของอัตราการเตนชีพจรสูงสุด  เปนเวลานานกวา  20  นาที  ก็จะเปนผลดี
ตอระบบหัวใจและหลอดเลือดรวมทั้งการควบคุมน้ําหนกัในเด็กอายุ  6 - 12  ป 

 
สนธยา  สีละมาด (2547: 122) กลาววาการจัดโปรแกรมการฝกซอมเพื่อเพิ่มหรือลดน้ําหนัก

ใหไดผลดแีละไมกอใหเกิดการลดลงของระดับสมรรถภาพทางกาย ความรูเกี่ยวกับการสํารอง
พลังงานที่ใชในขณะออกกําลังกายจะมีบทบาทที่สําคัญ การใชพลังงานของมนุษยนัน้จะสัมพนัธกบั
น้ําหนกัรางกายสัดสวนของรางกาย  ความหนักของการออกกําลังกาย การทํางานของระบบ
ไหลเวยีนเลือดความสามารถในการใชสารตนตอเพื่อสํารองพลังงานขณะออกกําลังกาย ดวยเหตนุี ้
ในการออกกําลังกายตามโปรแกรมการฝกซอมนั้นควรไดมีการประมาณคาพลังงานที่ใชไปทั้งหมด
ดวย เพราะจะทําใหรูวาในการออกกําลังกายรางกายใชพลังงานไปจํานวนมากนอยเพยีงใด เมื่อเทียบ
กับพลังงานที่ไดรับเขาไปในรางกาย  ซ่ึงจะบงบอกถึงขีดความสามารถทางกฬีาและสุขภาพของบุคคล
นั้นได โดยเฉพาะโอกาสเสี่ยงเกีย่วกบัโรคของระบบไหลเวียนเลือด ปกตถิามีการออกกาํลังกายรางกาย
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จะมีการใชพลังงานไดมากกวาพลังงานที่รางกายไดรับจากการรับประทานอาหาร  และทําใหมี
ไขมันสวนเกนินอยและเปนประโยชนตอสุขภาพ 
 

จิรกรณ  ศิริประเสริฐ  (2543)  กลาววา  โปรแกรมการออกกําลังกายพิเศษเพื่อสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายที่โรงเรียนจัดให ควรครอบคลุมองคประกอบดานสมรรถภาพทางกายทุกดาน
ไมวาจะเปนดานความแขงแรงของกลามเนื้อความทนทานของกลามเนื้อ และความออนตัวหรือ
ความยืดหยุน ซ่ึงตางก็มีความสําคัญตอการออกแรงการตอตานความเหนื่อยลา และชวยใหการ
เคลื่อนไหวของขอตอทํางานไดอยางเต็มที่ อีกทั้งควรครอบคลุมถึงองคประกอบสําคัญของ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับความเสีย่งในการทําใหเกิดโรคหวัใจโรคความดันโลหิตสูง 
โรคมะเร็งบางชนิด และโรคเบาหวานชนิดที่ 2 นั่นคือ สมรรถนะการสรางพลังงานแบบใชอากาศ
และสวนประกอบของรางกาย  

 
อํานวยชยั  ปฏิพัทธเผาพงศ  (2531: 138 - 139)  สรุปไววา  โปรแกรมการบริหารกาย

สําหรับการเริ่มตน  คุณตองกําหนดใหไดกอนวาอยากสรางกลามเนื้อสวนไหน  และไมวาจะเลือก        
ที่จะบริหารกลามเนื้อกลุมใดก็ตาม  ขอใหวอรมอัพกอน  และหลังจากวอรมอัพเสร็จแลวกใ็หวอร
มดาวดวย  การวอรมอัพควรทํานาน  6-10 นาที และการวอรมดาวควรทํานานระหวาง  5 - 7  นาที  
สวนการบริหารควรทําอยางนอย  20  นาที  และจะไดรับประโยชนเพิ่มมากขึ้นถาใชเวลา  30  นาที
ขึ้นไป 
 

ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2535: 199 - 202) ไดกาํหนดองคประกอบพืน้ฐานในการสราง
โปรแกรมการฝกไวดังนี ้

 
1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝกที่จัดขึ้นๆ อยูกับจุดมุงหมายที่ตองการจะสราง เชน สราง

โปรแกรมพัฒนาความเร็วก็จะตองมีเนื้อหารายละเอียดทีส่งเสริมพัฒนาดานความเรว็จริงๆ 
 
2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวนั ระยะเวลาในการฝกสําหรับนักกฬีา โดยเฉพาะนกักรีฑา

ในประเภทลูและลาน ควรฝก 1 - 2 ชั่วโมง แตอยางไรก็ตามจะตองคํานงึถึงระดับความพรอมของ
นักกฬีาเปนสําคัญ 
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3.  ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห ขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวันและความหนักเบา
ของกิจกรรม โดยทั่วไประยะเวลาการฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห 

 
4.  ความหนกัเบาของกิจกรรม การกําหนดความหนักเบาของกิจกรรมในการฝกตอง

คํานึงถึงความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นๆ ดวย เพราะกลามเนื้ออาจจะลาไดถาไดรับการ
ฝกดวยน้ําหนกัที่มากเกนิไป เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ด ีก็ควรฝกแบบเปนชวงๆ 
(Interval Training) โดยใชความหนกัใกลเคียงกับความสามารถสูงสุดแลวพัก หรือการฝก
แบบตอเนื่อง (Continuous Training) ใหฝกดวยความหนกั 60-80% ของความสามารถสูงสุดดวย
ระยะเวลาที่ยาวนานแตชาๆ และนอกจากนี้จะตองเร่ิมฝกจากกิจกรรมที่งายไปยาก เบาไปหนกัและ
สวนยอยไปสวนรวม 
 

5. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคล ซ่ึงขึ้นอยูกับ
ธรรมชาติของคนๆ นั้น และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรเรงใหนักกฬีา
เรงทําสถิติใหดีขึ้นเกินไป และตองคํานึงถึงเสมอวาความสามารถในการฝกแตละดาน แตละคนใน
ชวงเวลาไมเทากัน โดยทั่วไปแลวฝกในชวงระยะเวลา 6 สัปดาห ก็จะทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงทาง
รางกาย ซ่ึงสอดคลองกับ 
 

สิทธิคุณ  เกลื่อนกลาด (2540: 40) ไดสรุปหลักเกณฑในการสรางโปรแกรมการฝกไววา 
 
1.  กิจกรรมการฝก ตองเปนไปตามวัตถุประสงคของโปรแกรม วาตองการจะพัฒนาดาน

ไหน เชน ตองการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กจิกรรมที่จัดขึน้นั้นกจ็ะตองสงเสริมความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาจริงๆ 

 
2.  ระยะเวลาและชวงเวลาของการฝก ตองมีความเหมาะสม สําหรับผูเขารับการฝกการจดั

ระยะเวลาไดเหมาะสมจะทําใหนกักฬีา ไมเบื่อหนายตอการฝก รางกายไมทรุดโทรมหรือไดรับ
บาดเจ็บจากการฝก ในทางกลับกันระยะเวลาของการฝกมีความเหมาะสม เชน ใน 1 สัปดาหจะฝก    
กี่วัน ในแตละวันใชเวลานานกี่ชั่วโมง จะทําใหเกดิการพัฒนาที่ดีขึ้น 

 
3.  ความหนกั-เบาของกิจกรรมการฝก การกําหนดกิจกรรมการฝกไดเหมาะสม แตถามี

ปริมาณความหนักของงานไมเหมาะสมที่จะทําใหเกิดการพัฒนา หรืออาจไดรับบาดเจบ็จากการฝก
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ได ควรเริ่มจากการฝกที่เบาๆ แลวคอยๆ เพิ่มความหนักของกิจกรรมในแตละโปรแกรมการฝกควร
มีความเหมาะสมจะเกดิการพัฒนาที่ด ี
 

โรม  วงศประเสริฐ (2546: 33 - 34) กลาววา หลักการจัดโปรแกรม ใหยึดหลักการที่ใหช่ือวา  
ฟต (FID)  คือ    
 

1. การกําหนดความถี่ในการออกําลังกาย  (Frequency = F)  การออกกําลังเพื่อสุขภาพ  
ควรออกกําลังกายอน  เพราะกลามเนื้ออยางนอยสัปดาหละ  3  วัน  ไมควรออกกําลังกายทุกวัน  
เพราะกลามเนือ้จะไดมกีารพกัผอนและเพื่อซอมแซมสวนที่สึกหลอ 

 
2. การกําหนดความหนักในการออกกําลังกาย  (Intensity = I)  คือระดับความเขมขนของ

กิจกรรม  ซ่ึงความหนกัของแตละคนตางกนัออกไป  ดังนั้นการออกกําลังกายในวยัทีไ่มใกลเคียงกนั
ไมควรออกกําลังกายดวยกัน เพราะไมเกิดประโยชน 

 
3. การกําหนดระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้ง  (Duration = D) มีความจํา

เปนมาก  เพราะวาเมื่อเราทราบความถี่  ความหนักแลว  แตไมสนใจเรือ่งความนานในการออกกําลัง
กายที่เบาเกินไประยะเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้งควรอยูในชวงประมาณ  30-45  นาที 
 

นุจรี  บุญธรรม (2551) ไดสรุปวา  ความหนัก (Intensity) คือ ปริมาณงานของการออกกําลัง
กายที่ทําใหเกดิการเผาผลาญพลังงานโดยการกําหนดจากเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
(HR max) โดยใชสูตรอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (HR max) = 220 - อาย ุการกําหนดความหนัก
ของงาน ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการออกกําลังกาย และสภาพความพรอมของแตละคน ทั้งนี้การ
ออกกําลังกายที่เปนผลดีตอสุขภาพโดยรวมคือการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก และการออกกําลัง
กายเพื่อลดไขมันในรางกายหรือลดภาวะน้ําหนกัเกนิ ควรออกกําลังกายประมาณที ่50 - 80 
เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด เพื่อการพัฒนาและคงสภาพของสมรรถภาพทางกาย 
ควรใชระยะเวลาในการฝกระหวาง 20 - 60 นาทีและเปนกิจกรรมแบบแอโรบิก  การออกกําลังกาย
อยางตอเนื่องที่เวลา 20 นาทีขึ้นไปเปนการออกกําลังกายที่เร่ิมมีการเผาผลาญไขมัน มีการ
เปล่ียนแปลงของระบบไหลเวียนโลหติมากขึ้นมีการเผาผลาญอาหารไขมันและคารโบไฮเดรต การ
ใชเวลา 40 - 60 นาที เปนเวลาที่เหมาะสมที่สุดในการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ การฝกโปรแกรม
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การออกกําลังกายในวยัเดก็ควรฝกอยางนอยสัปดาหละ 3 - 5 วัน วันละ 20 - 60 นาที จะชวยสงเสริม
ใหระบบตางๆ ของรางกายเกดิการพัฒนาเพิม่มากขึ้น 
 

หาญพล  บุญยะเวชชวีิน (2535: 22 - 24) ไดสรุปการอบรมการเปนผูฝกกีฬาวิชา  Sport 
Conditioning เกี่ยวกับขั้นตอนในการนําโปรแกรมไปใชกบันักกฬีา ไววาควรมี 8 ขั้นตอน
ดังตอไปนี ้ 
 

1. การอบอุนรางกาย (Warm-up) การอบอุนรางกายจะมีทั้งที่แบบทั่วไป (General) และ
แบบเฉพาะของทกัษะ (Specific) ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกายเพิ่มขึ้นซึ่งมี
ผลทําใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึ้นมีความพรอมสําหรับการแขงขันมากขึน้ การอบอุนรางกายจะตอง
ทําใหนกักฬีามีความพรอมตอการแขงขันมากที่สุด และพยายามใหความพรอมดังกลาวอยูกอน การ
แขงขันประมาณ 5 นาที จากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว จนถึงเวลาแขงขันโดยอาจใสเสื้อ
คลุมหรือเคลื่อนไหวรางกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุนรางกายของนักกฬีาจะขึ้นอยูกับความ
พรอมของรางกาย ผูฝกสอนควรกําหนดเวลาในการอบอุนรางกายใหกบันักกฬีา และควรใหนักกฬีา
อบอุนรางกายจนถึงจุดที่นกักีฬามีความพรอมตอการฝกหรือการแขงขนัมากที่สุด 

 
2. การยืดกลามเนื้อ (Stretch Exercise) หลังจากการฝกหรือในชวงการอบอุนรางกาย

จําเปนอยางยิ่งที่จะมีการยืดกลามเนื้อที่จะใชในการทํางาน ซ่ึงมีประโยชนในการปองกันการ
บาดเจ็บที่อาจจะเกดิขึ้นหรือใชคลายความปวดเมื่อยหลังการฝก วิธีการยืดกลามเนื้อนัน้จะตองจัด
ทาทางใหถูกตอง และหยุดนิง่ในจุดทีต่องการประมาณ 5 - 10 วินาท ีทําซํ้าหลายๆ คร้ัง การยืด
กลามเนื้อจะตองเริ่มจากอยูกบัที่ (Static) ไปหาการเคลื่อนที่ (Dynamic) โดยใหเหมาะสมกับ
ประเภทของกฬีาอันจะเปนผลใหการประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเนื้อดีขึ้น 
สําหรับการแขงขันหากไมมเีวลามากพอสําหรับยืดกลามเนื้อแบบอยูกับที่อาจไมจําเปน แตการยืด
กลามเนื้อแบบเคลื่อนที่เปนสิ่งจําเปนมาก 

 
3. การฝกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝกทักษะพื้นฐานที่เหมาะสมกบักีฬานัน้ๆ เชน

การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยอยไปหาทกัษะรวมการฝก
ดังกลาวจะทําใหระบบประสาทสั่งงานไดดีเพื่อเตรียมพรอมกับการฝกในขั้นตอไป 
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4. การฝกทักษะเฉพาะ (Special Exercise) เปนการฝกทักษะกฬีาใหตอเนือ่งและสมบูรณ
เชน การฝกทาทุมเฉพาะทาในกีฬายูโด เปนตน 

 
5. โปรแกรมการฝก (Program) ขั้นนี้จะดําเนนิการไดเมื่อไดผานขั้นตอน 1 - 4 มาแลวโดย

จะมีอยู 4 แบบ คือ 
 

5.1 Aerobic คือ การออกกําลังกายที่กระตุนใหรางกายตองสรางพลังงานแบบใช
ออกซิเจน เชน การฝกแบบเปนชวง (Interval Training) หรือการฝกโดยการวิ่งในภูมปิระเทศที่
แตกตางกนั (Fastlek) 
 

5.2 Anaerobic คือ การออกแรงในชวงสั้นๆ นักกีฬาจะใชพลังงานสํารองในกลามเนื้อ
เชน การฝกแบบหนักตดิตอกนั (Continuous Training) หรือการฝกแบบวงจร (Circuit Training) 

 
5.3 Speed คือ การที่สามารถเอาชนะแรงตานดวยความเร็ว ขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อโดย

การฝกใหใชความเร็วสูงสุด เชน การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ําหนกัดวยความเร็วสูงสุด 
 
5.4 Skill คือ การฝกทักษะในกฬีานั้นๆ ควรใหนักกฬีารูจักประยุกตใชทักษะในทกุ

สถานการณที่เกิดขึ้นในการแขงขันโดยเริ่มจากงายไปยากและจากทกัษะยอยไปหาทักษะรวม และ
ควรทําซ้ําบอยๆ ในทาที่ใหเวลาดีที่สุดในการฝกกีฬานัน้หากมีการฝกหลายแบบ ผูฝกสอนควร
จัดลําดับขั้นตอนการฝกใหดกีลาวคือ ควรฝกทักษะกอน เพราะรางกายยังไมเกดิความลาทําใหการ
ฝกทักษะไดผลดี จากนั้นจึงฝกความเร็วและอาจใหฝกแอนแอโรบิกเปนรายการสุดทาย ดังนั้นลําดบั
ขั้นตอนของการฝกจึงเปนสิง่ที่ควรคํานึง 

 
6. การฝกความเรว็แบบอดทน (Speed Endurance) การฝกความเร็วแบบอดทน จะทําให

รางกายสามารถทนตอสภาพของการทํางานในลักษณะนัน้ๆ ไดนานทีสุ่ด เชน สามารถทําเวลาใน
การวิ่ง 100  เมตร จํานวน 4 เที่ยว ไดใกลเคียงกัน แตมีขอควรคํานึง คือ การฝกลักษณะนี้จะใชความ
หนักของงานไมมากเกิน 
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7. การฝกความแข็งแรง (Strength Training) คือ การฝกเสริมสรางความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเฉพาะสวน โดยใชมือเปลาหรืออุปกรณอ่ืนๆ ประกอบ เชน การฝกยกน้ําหนัก(Weigh 
Training) เปนตน 
 

8. การคลายกลามเนื้อ (Cool Down) เปนขั้นตอนที่จําเปนเพื่อใหระบบโลหิตและระบบ
หายใจ ชวยใหรางกายกลับสูสภาวะปกติเร็วขึ้นจากหลักการสรางโปรแกรมการฝกทีก่ลาวมายังมี
องคประกอบสําคัญๆ ที่มีอิทธิพลตอการสรางโปรแกรมการฝกไดแก ความหนกัเบา ระยะเวลาที่ใช 
ความบอยในการฝก การกําหนดวนัสมรรถภาพทางกายเดมิของผูฝก อาย ุเพศ และความยาวนาน
ของการฝก (ชิดพงษ ไชยวส ุและคณะ,2528: 41) โดยแยกแตละองคประกอบในการสรางโปรแกรม
ไดดังนี ้
 
ความหนัก (Intensity) 
 

ความหนกัของงาน คือ ปริมาณงานที่ทําใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน การกําหนดความ
หนักเบาทีเ่หมาะสมของแตละคนไมจําเปนความหนกัเบาที่เทากันปจจุบนัตัวช้ีวัดความหนักเบา 
ของการออกกาํลังกายแบบแอโรบิก เชน การกําหนดจากเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 
(HR max) (ภัทราวุธ  อินทรคําแหง, 2546) 
 

สนธยา  สีละมาด (2547: 195) กลาวไววา ในการออกกําลังกายจะเกีย่วของกับตัวแปร
ทางดานปริมาณและความหนักของการฝกซอม จึงเปนความยุงยากที่จะทราบความแตกตางระหวาง
ปริมาณและความหนกัในการฝกซอม ตัวอยางเชน เมื่อนกักีฬาวายน้ําทาํการฝกซอมความเร็ว 
ระยะทางและเวลาที่ใชจะเปนตัวแปรของปริมาณขณะทีอั่ตราความเร็วของการปฏิบัติจะเปนตัวบงชี้
ถึงความหนักของการฝกซอมความสัมพันธระหวางตวัแปรทางดานปริมาณและความหนักการ
ฝกซอมที่แตกตางกัน  การฝกซอมที่มีปริมารและความหนักของการฝกซอมที่สูงกวาและนานกวา
รางกายจะตองการใชพลังงานในปริมาณทีสู่งกวาและเกดิความเครียดกับระบบประสาทสวนกลาง
และสภาพจิตใจของนักกฬีาสูงกวา การกําหนดปริมาณและความหนักของการฝกซอมใหมีความ
เหมาะสมจึงตองอาศัยความชํานาญและประสบการณเฉพาะดานเพราะความหนักจะมีความแตกตาง
กันตามแตละชนิดกฬีา ตัวอยางเชน กีฬาพายเรือ ปริมาณจะขึ้นอยูกับระยะทางของการฝกซอม 
ขณะที่ความหนักจะแสดงโดยอัตราความเร็วที่ใชในการฝกซอม แตสําหรับกีฬาประเภทอื่น เชน 
กีฬาประเภททมียิมนาสติกและฟนดาบ จํานวนของการปฏิบัติ จํานวนครั้ง ระยะทาง และในปจจุบนั
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การใชอัตราการเตนของหัวใจเปนตวับงชี้ระดับความหนกัของการปฏิบัติจริงขณะฝกซอม อยางไรก็
ตาม วิธีการนีอ้าจจะเหมาะสมกับนักกฬีาหัดใหม แตสําหรับนักกฬีาชัน้นําอาจจะไมไดรับ
ประโยชนจากการใชอัตราการเตนของหัวใจดวยเหตุที่การฝกซอมจะเกีย่วของกับระบบการทํางาน
ของรางกายทั้งหมดและการเปลี่ยนแปลงในอัตราการเตนของหัวใจเปนเพียงปฏิกิริยาอยางหนึ่งของ
หลาย ๆ ปฏิกิริยาของรางกายที่ตอบสนองตอการทํางานเพราะฉะนัน้ การใชอัตราการเตนของหวัใจ
เพียงวิธีเดียวอาจจะจํากัดการทํางานของนักกีฬา บางคนจากการใชการกกระตุนการฝกซอมที่
เหมาะสมและผลที่ตามมาอาจจะมีผลตออัตราการปรับปรุงของรางกาย อยางไรก็ตาม  การใชอัตรา
การเตนของหวัใจก็ยังจัดเปนวิธีการที่ดี และเหมาะสมในการประเมินอัตราการฟนสภาพระหวาง
การฝกซอมในแตละครั้งของนักกฬีา ซ่ึงจะชวยประมาณงานและปฏิกิริยาของนักกฬีาทีม่ีตองานได      
 

นอกจากนี ้เจริญ  กระบวนรัตน (2540) กลาวไววากรณีทีต่องการออกกาํลังกายเพื่อลด
ไขมันในรางกายควรออกกําลังกายโดยใหอัตราการเตนของชีพจรอยูในระหวาง 110 - 140 คร้ังตอ
นาที หรือประมาณ 60 - 70 % ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด พรอมกันนี้ไดเสนอแนะ 5 ระดับ
ของอัตราการเตนของชีพจรที่ใชเปนเกณฑในการฝก ดงันี้คือ 
 

1.  ระดับที่ชวยในการเผาผลาญไขมันในรางกาย คือ ความหนัก 50 - 60% ของ MHR 
 
2.  ระดับที่ชวยรักษาสุขภาพและหัวใจใหแขง็แรง คือ ความหนัก 60 - 70% ของ MHR 
 
3.  ระดับที่ชวยพฒันาระบบการทํางานแบบใชออกซิเจน คือ ความหนกั 70 - 80%ของ 

MHR 
 
4.  ระดับที่ชวยพฒันาระบบการทํางานแบบไมใชออกซิเจน คือ ความหนกั 80 - 90%ของ 

MHR 
 
5.  ระดับที่ตองระมัดระวังอนัตรายที่อาจจะเกดิกับรางกาย คือ ความหนกั 90 - 100%ของ 

MHR ซ่ึงสอดคลองกับ 
 
พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 127) กลาวไววาหลักการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายควร

มีความเขมพอควร โดยใชอัตราการเตนของหัวใจที่เปนเปาหมายอยูระหวาง 60 - 90 เปอรเซ็นตของ
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อัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (ตรวจสอบโดยการจับชพีจรแทน สามารถคํานวณหาอตัราการเตน
สูงสุดของหัวใจได โดยใชสูตรอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (HR max) = 220 - อาย ุในกรณีที่เปน
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น จะตองใหอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง 70 - 80 เปอรเซ็นต
ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจจึงจะเปนผลดีตอสุขภาพโดยรวม 
 

American College of Sports Medicine (1992: 97) ไดเสนอวิธีการคํานวณเอาไวดังนี ้
 

1.  หาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 220 - อาย ุ
 
2.  หาขั้นต่ําสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกใหเอา

อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขอ 1 คูณดวย 0.6 (ความหนักของงานที่ 60%) 
 
3.  หาขั้นสูงสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิกใหเอา

อัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขอ 1 คูณดวย 0.8 (ความหนักของงานที่ 80%) 
 
4.  กําหนดความหนักของงานโดยใหพยายามรักษาอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลัง

กายใหอยูระหวางขั้นต่ําสุดกบัขั้นสูงสุดที่ไดจากการคํานวณในขอ 1 กับขอ 2  
 

แนงนอย  ตนัธนะรังษ ี(2548: 13) ไดกลาวสรุปการหาคาอัตราการเตนของหัวใจ
เปาหมาย (Target Heart Rate = THR) ของแตละบุคคลสามารถคํานวณไดจากสูตรดังนี้ 

 
THR  =  (MHR – Age) × Training intensity (%) 
THR  หมายถึง อัตราการเตนของหวัใจเปาหมาย (คร้ังตอนาที) 
MHR  หมายถึง อัตราการเตนของหวัใจสูงสุด (คร้ังตอนาที) 
Age  หมายถึง อายุ (ป) 
Training Intensity   หมายถึง เปอรเซ็นตความหนักของงานทีก่ําหนด 

 
วิธีการใชเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดที่มากําหนดความหนกัของการ                  

ออกกําลังกายเปนวิธีการที่งาย สะดวกในการปฏิบัติ แตอยางไรก็ตามสมรรถภาพความพรอมในการ
ออกกําลังกายของคนแตละคนที่มีอายุที่เทากันอาจมีความแตกตางกนั จากเหตปุจจยับางประการ 
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เชน สุขภาพรางกายพืน้ฐาน ความเขมขนของเลือด หรือการมีโอกาสไดออกกําลังกายของแตละ
บุคคล ดังนั้นการใชเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดกําหนดความหนักของการออกกําลัง
กายอาจไมสามารถใชไดกับผูออกกําลังกายไดทกุคนไป 

 
จากการศึกษาความหนกั (Intensity) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา

ความหนกั ปริมาณงานของการออกกําลังกายที่ทําใหเกิดการเผาผลาญพลังงานโดยการกําหนดจาก
เปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (HR max) โดยใชสูตรอัตราการเตนสูงสดุของหัวใจ              
(HR max) = 220 - อาย ุการกําหนดความหนักของงาน ขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการออกกําลังกาย 
และสภาพความพรอมของแตละคน ทั้งนี้การออกกําลังกายที่เปนผลดีตอสุขภาพโดยรวมคือการ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก และการออกกาํลังกายเพื่อลดไขมันในรางกายหรือลดภาวะน้ําหนกัเกนิ 
ควรออกกําลังกายประมาณที่ 50 - 70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ดังนั้นในการ          
ทําวิจัยคร้ังนี ้ผูวิจัยจึงกําหนดความหนักของงานที่ 50 - 70 เปอรเซ็นตเพื่อทําการศึกษาผลการ               
ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิง                          
ช้ันประถมศึกษาปที่  6 (อายุ 10 - 12 ป) 
 
ระยะเวลา (Duration) 
 

ระยะเวลาของการฝกแตละครั้งมีอิทธิพลตอผลการฝกเปนอยางมาก  และระยะเวลาจะมี
ความสัมพันธในทางตรงกันขามกับความหนักเบา  กลาวคือ  ความหนักมาก  เวลาสั้น  แตถาความ
หนักนอย  เวลาจะยาว  ถาใชความหนกัเบาปานกลางเวลาที่ใชในการทํากิจกรรมการฝกควรเปน   
15 - 60 นาที  ติดตอกันโดยไมหยดุพัก  (Heyward, 1991: 44) 
 

ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงระยะเวลาในการออกกําลังกายสําหรับการ
พัฒนาและคงสภาพสมรรถภาพทางกายไววา การออกกาํลังกายหรือการฝกควรมีระยะเวลาตั้งแต  
20 นาทีถึง 60 นาทีเปนกจิกรรมแบบแอโรบิกอยางตอเนือ่ง และการใชเวลา 20 นาที เปนเวลาที่ทํา
ใหเกดิการเปลีย่นแปลงระบบไหลเวยีนโลหิตหรือรักษาสภาพรางกายไวได และเริ่มมีการเผาผลาญ
ไขมัน เวลา 30 นาที เปนเวลาของการออกกาํลังกายที่มีการเปลี่ยนแปลงระบบไหลเวียนโลหิตมาก
ขึ้น มีการเผาผลาญอาหาร ไขมัน และคารโบไฮเดรต อยางละเทากันมคีวามหนกัของงาน  60 - 65% 
ของอัตราการเตนหัวใจสูงสดุ เวลา 45 - 60  นาที เปนเวลาที่เหมาะสมทีสุ่ดในการออกกําลังกายเพื่อ
สุขภาพถาออกกําลังกายเกิน 60 นาที มักจะเปนการฝกซอมเพื่อการแขงขัน 
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สุกัญญา  พานิชเจริญนาม และ สืบสาย  บุญวีรบุตร (2540) ไดกลาวถึงระยะเวลาของ           
การฝกไววา    

 
...ระยะเวลาในการออกกําลังกายที่เหมะสมขึ้นอยูกับระดับความหนักของการออกกําลังกาย
ความฟต อายุ จุดมุงหมาย หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เวลาในการออกกําลังกาย       
15 - 16 นาท ีหรือ 120 นาท ีก็ได เชน ออกกําลังกายที่มคีวามหนกัหรือความเขมสูงอาจจะ
กําหนดเวลาทีส้ั่นกวาการออกกําลังกายทีเ่บาที่ตองออกกําลังกายในระยะเวลาที่นานกวา… 

 
ภัทราวุธ  อินทรคําแหง (2546) กลาวไววา การฝกหนกัขึ้น ระยะเวลากย็ิ่งสั้นลง ในคน

ทั่วไปฝกดวยความหนกั 70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสูงสุด ตองใชเวลา 20 - 30 นาที แตถา
ฝกดวยความหนัก 50 - 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด ควรใชเวลานานขึ้นเปน 30 - 50 
นาที ถาฝกดวยระดับความหนักสูง 70 - 85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหัวใจสงูสุด ควรใชเวลา
เพียง 15 - 20 นาที ก็เพยีงพอตอการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยา 
 

พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 123) ไดกําหนดระยะเวลาของการฝก (Duration of training) เอาไว
ดังนี ้
 

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

 
2.  ระยะเวลาในการฝกตอสัปดาห จะใช 3 - 5 วันตอสัปดาห หรือฝกวันเวนวันดังไดกลาว

มาแลว สําหรับกรีฑาบางประเภทอาจจําเปนตองฝกทุกวัน โดยเฉพาะประเภทลาน 
 
3.  ระยะเวลาในการฝกทั้งกําหนดการ ขึ้นอยูกบัความสามารถของแตละบุคคล โดยทัว่ไป

จะใชเวลาทั้งกาํหนดการอยูระหวาง 8 - 10 สัปดาห แตถาเปนการฝกเพื่อความทนทานหรือกําลังอาจ
ใชเวลาฝกตลอดทั้งปก็ได 
 

จากการศึกษาระยะเวลา (Duration) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา
ระยะเวลาจะมคีวามสัมพันธในทางตรงกันขามกับความหนัก คือ หากมีความหนกัของงานมากเวลา
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ที่ใชในการฝกจะนอย แตหากความหนักของงานนอยเวลาในการฝกจะยาวนานขึน้ การออกกําลัง
กายเพื่อการพฒันาและคงสภาพของสมรรถภาพทางกาย ควรใชระยะเวลาในการฝกระหวาง 20 - 60 
นาทีและเปนกจิกรรมแบบแอโรบิกตอเนื่อง การออกกําลังกายอยางตอเนื่องที่เวลา 20 นาทีขึ้นไป
เปนการออกกาํลังกายที่เร่ิมมกีารเผาผลาญไขมัน มีการเปลี่ยนแปลงของระบบไหลเวยีนโลหิตมาก
ขึ้นมีการเผาผลาญอาหารไขมันและคารโบไฮเดรต การใชเวลา 40 - 60 นาทีเปนเวลาที่เหมาะสม
ที่สุดในการออกกําลังกายเพือ่สุขภาพ การใชเวลาในการออกกําลังกายเกิน 60 นาที เปนการเพื่อการ
ฝกซอมและเพือ่การแขงขัน ดังนั้น ในการทําวิจัยในครั้งนี้ ผูวิจยัจึงไดนําหลักการกําหนดระยะเวลา
ในการฝกสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรในระยะเวลา 20 นาที (ไมรวมการอบอุน
รางกายกอนและการคลายกลามเนื้อหลังการฝก) โดยมวีตัถุประสงคเพื่อลดภาวะน้ําหนักเกนิ 
 
ความถี่ (Frequency) 
 

กรรว ี บุญชัย (2540: 199) ไดกลาวเกี่ยวกบัความถี่ของการฝกไววา ควรจะฝกวนัเวนวันจะ
ใหผลไดมากที่สุด การฝกทุกวันอาจจะทําใหเกดิผลเสียได การฝก 2 วัน ถือวานอยไป และมีการวจิัย
แลววาการฝก 3 วัน กับ 5 วัน มีผลเทากัน นอกจากนีย้ังมีผูที่กลาวสนับสนุนคือ 
 

กุลยา  ตันติผลาชีวะ (2540: 37) กลาววา “ความถี่ของการฝกที่ดี ควรฝกสัปดาหละ 3 - 5 วัน
ถานอยกวา 3 วัน รางกายจะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได แตถาฝกมากกวา 5 วันจะนําไปสูการ
บาดเจ็บได” และความถี่ของการฝกในวัยเด็ก 3 - 5 วัน/สัปดาห วันละ 20 - 60 นาท ีจะชวยสงเสริม
ใหระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบขอตางๆ รวมทั้งสงเสริม
สุขภาพจิตของเด็ก  
 

กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข (2548: 63) ไดกลาวถึงความถี่ของการฝก 
(Frequency) ไววาการฝกแบบแอโรบิกเปนเวลานาน 30 นาที เพียง 3 คร้ังตอสัปดาห ก็เพียงพอ           
ที่จะคงความฟตของรางกายไดไมจําเปนตองฝกทุกวนั ควรมีวันหยุด 1 - 2 วัน เพื่อที่รางกายได
พักผอนและซอมแซมสวนทีสึ่กหรอ 
 

กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย (2547) กลาวถึงความถี่ในการฝกไววาควร
สงเสริมใหเดก็ไดฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพิ่มเติม อยางนอยสัปดาหละ 3 - 5 วนั อยางนอย 
วันละ20 นาท ีดวยกิจกรรมการเคลื่อนไหว หรือการเลนกฬีาตางๆ เพื่อเพิ่มการสรางมวลกระดกู           
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ทําใหกระดูกเจริญเติบโต ซ่ึงมีผลตอความสูงของเด็ก การทําใหระบบหัวใจ และหลอดเลือดแข็งแรง
ชวยควบคุมน้าํหนักตวัซ่ึงการออกกําลังกายเปนวิธีที่ดีทีสุ่ดในการควบคุมน้ําหนักตัว ดังภาพที ่1
พีระมิดความถีแ่ละกิจกรรมทางกาย/การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพในชวีติประจําวนัสําหรับเด็กและ
เยาวชน  
 

จากการศึกษาความถี่ (Frequency) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา
ความถี่ของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายในวยัเดก็ควรฝกอยางนอยสัปดาหละ 3 - 5 วัน วันละ
20 - 60 นาท ีจะชวยสงเสริมใหระบบตางๆ ของรางกายเกดิการพัฒนาเพิม่มากขึ้น เชน ระบบกระดกู
ระบบกลามเนือ้ ระบบขอตางๆ รวมทั้งสงเสริมสุขภาพจิตของเด็ก ทั้งนี้ถาฝกนอยกวา 3 วัน รางกาย
จะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได แตถาฝกมากกวา 5 วัน จะนําไปสูการบาดเจ็บ  ดังนั้นในการ         
ทําวิจัยในครั้งนี้ ผูวจิยัไดนําหลักการกําหนดความถี่ในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิกใหเหมาะสมกับนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ที่สัปดาหละ 3 วัน วันละ 50 นาที 
(รวมการอบอุนรางกายกอนและการคลายกลามเนื้อหลังการฝก) 
 
กําหนดวัน (Placement) 
 

วีระ  บางแสน (2532: 64) ไดกลาวไววา การกําหนดวันที่ตอเนื่องมาจากความบอย คือ        
การกําหนดวนัฝกในแตละสัปดาหวาควรจะฝกกีว่ัน พักกี่วัน จากการศึกษาพบวา ระหวางการฝก        
1  วันพกั  1  วัน กับการฝก  2  วัน  พัก  1 วัน  ที่มีตอสมรรถภาพทางกายนั้นใหผลไมแตกตางกนั 
แตอยางใด 
 

ภัทราวุธ  อินทรคําแหง (2546) ไดกลาวไววา การฝกหรือการออกกําลังใหมีสุขภาพดีตอง
ฝกอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห โดยมวีันพกั 1 - 2 วัน ระหวางวนั เชน ฝกในวันจนัทร วันพุธ วันศุกร
และพักในวันอังคาร วันพฤหัสบดี วันเสาร วันอาทิตย การฝกนอยกวา 2 วันตอสัปดาห ไมเพยีง
พอที่จะทําใหเกิดการปรับตัวแบบแอโรบิกและสัดสวนของรางกาย ถากิจกรรมที่ฝกเบาควรมีการ 
ฝกบอยๆ ในการฝกเพื่อควบคุมน้ําหนักแนะนําใหฝกระดบัเบาหรือปานกลางอยางนอย  30  นาที  
เพื่อเผาผลาญพลังงานออกจากรางกาย 
 

จากการศึกษาการกําหนดวนั (Placement) ในการสรางโปรแกรมการฝกผูวิจยัสามารถสรุป
ไดวา การกําหนดวนัฝกในแตละสัปดาห โดยทั่วจะไปเปนการฝกวนัเวนวันจันทร วันพุธ วันศกุร
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หรือ 3 วันตอ 1 สัปดาห และพักในวันอังคาร วันพฤหัสบดี วันเสาร วันอาทิตย เพื่อความเหมาะสม
ในการพกัของกลามเนื้อ และเพื่อปองกันการบาดเจ็บ 
 
ระดับสมรรถภาพกอนฝก (Initial Level of Fitness) 
 

พลพักษ  คนหาญ (2538: 39 - 40) กลาวสรุปไววา สมรรถภาพทางกายกอนเริ่มฝกจะชวย
ใหการฝกไดผลชาหรือเร็วดวย สําหรับคนที่มีสมรรถภาพทางกายดีอยูแลวกอนจะฝกไดผลเร็วขึ้น 
และสมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝกจะมีความสําคัญในเรื่องของการบาดเจ็บจากการฝกดวย ดังนั้น
ผูที่มีอายุเกิน 40 ป ควรไดรับการตรวจรางกายจากแพทย 
 

ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2535: 199) กลาวไววา “ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก
จะเปนสิ่งที่ชีใ้หเห็นการเปลีย่นแปลงไดอยางดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกจะเปน
ส่ิงที่จําเปนเพราะจะเปรยีบเทียบไดวาดีขึน้มากนอยเพยีงใด” 
 

จากการศึกษาระดับสมรรถภาพกอนฝก (Initial Level of Fitness) ในการสรางโปรแกรม
การฝก ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก สามารถนํามาเปน
ขอมูลเปรียบเทียบใหเห็นความเปลี่ยนแปลงวากอนการฝกและหลังการฝกมีความแตกตางกันมาก
นอยเพยีงใด ทั้งนี้ ยังตองคํานึงถึงวัตถุประสงควาจะวัดระดับสมรรถภาพดานใด รวมไปถึงการจัด
กิจกรรมใหสอดคลองกับสมรรถภาพ เชน การจัดโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพื่อลด
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6 ควรคํานึงถึงสภาพรางกายของผูฝก 
กิจกรรมที่จัดจงึไมควรเปนกจิกรรมที่มีการกระโดดสงูมาก เชน การกระโดดเชือก เพราะน้ําหนักตวั
ที่ตกลงตามขอตอตางๆ ซํ้าๆ กันเปนเวลานานๆ เชน ขอตอสะโพก หัวเขา ขอเทา อาจจะทําใหเกิด
การบาดเจ็บในบริเวณนั้นๆ ได 
 
อายุ (Age) 
 

โดยทั่วไปเดก็มีแนวโนมที่จะเคลื่อนไหวรางกายมากกวาผูใหญ ทั้งนี ้เพื่อความสมบูรณ
แข็งแรงของรางกาย ดังนั้น ตองสนับสนุนใหเดก็ไดมกีารเคลื่อนไหวออกกําลังกายตามสภาพ         
ความตองการของเด็กแตเนือ่งจากเดก็ไมวาจะตวัใหญ หรือแข็งแรงเพียงใด ระบบโครงสราง
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สรีรวิทยา และสภาพจติใจยงัเจริญเติบโตไมเต็มที่ ดังนั้น การจัดโปรแกรมการฝก การเคลื่อนไหว
หรือออกกําลังกายตองคํานึงถึงสภาพความเปนจริง (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2543: 51) 
 

สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ (2546) กลาวไววาวัยเด็ก เปนวัยที่อยูในชวงของ
การพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา การฝกหรือการออกกําลังกายจะชวยสงเสริม
ใหระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบขอตางๆ รวมทั้งสงเสริม
สุขภาพจิต ดังนั้นการจดักิจกรรมการฝกควรเนนความสนุกสนานรูปแบบที่งายๆ ควรคํานึงถึงความ
ปลอดภัย ไมหนักเกนิไปควรจัดกิจกรรมในลักษณะคอยๆ เพิ่มระดับความหนักของการออกกําลัง
กายจนถึงระดบัหนักปานกลางควรอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย และผอนคลายรางกายหลังการ
ออกกําลังกาย 
 

จากการศึกษาอายุ (Age) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา ในเด็กวยั  
10 - 12 ป เปนวัยที่อยูในชวงของการพัฒนารางกาย การฝกหรือการออกกําลังกายจะชวยสงเสริมให
ระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบกระดกู ระบบกลามเนื้อ ระบบขอตางๆ ไมวาเดก็จะตวัใหญหรือ
มีความแข็งแรงเพียงใด ระบบโครงสราง สรีรวิทยา และสภาพจิตใจยังเจริญเติบโตไมเต็มที่ดังนั้น 
จึงตองสนับสนุนใหเดก็ไดรับการฝก การเคลื่อนไหว และการออกกําลังกายตามสภาพความ
ตองการของเดก็โดยคํานึงถึงสภาพความเปนจริง 
 
เพศ (Gender) 
 

ความแตกตางของสวนตางๆ ภายในรางกายของผูชายและผูหญิงมีผลตอการปฏิบัติทางดาน
กีฬาเปนอยางมาก ความแตกตางที่เหน็ไดชัด เชน ขนาดของหัวใจ ปอด และความสามารถของ
รางกายเมื่อตองปฏิบัติงานนานของผูหญิงนอยกวา โดยเฉลี่ยแลวผูชายมีสูงกวาผูหญิงประมาณ 20 
เปอรเซ็นต (Brook and Fahey, n.d. อางใน วิริยา  บุญชัย และ วรรณา  รัตนอมรพิน, 2528: 65) 
 

สมพล  สงวนรังศิริกุล (2546) ไดกลาวไววา เมื่อเขาสูชวงวัยรุนจะมกีารเจริญเติบโต          
อยางรวดเรว็ในเด็กผูหญิงในชวงอาย ุ9 - 10 ป ความสูงจะเพิ่มขึน้อยางรวดเร็ว จนถงึอายุประมาณ 
12  ป จากนั้นอัตราการเพิ่มของความสูงจะลดลง จนกระทั่งถึงอายุประมาณ 16 - 18 ป ความสูงจะ
คอนขางคงที่ สวนเดก็ชายจะเริ่มชากวาประมาณ 1 - 2 ป โดยจะเริ่มในชวงอาย ุ10 - 12 ป มีอัตรา
การเจริญเติบโต โดยเฉพาะความสูงเพิ่มขึ้นอยางรวดเรว็ จนถึงอายุประมาณ 14 ป อัตราการเพิ่มของ
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ความสูงจะลดลง จนกระทั่งถึงอายุประมาณ 18 - 20 ป ความสูงจะคอนขางคงที่ และความแข็งแรง
ของกลามเนื้อลาย จะคอยๆ เพิ่มขึ้นตามอาย ุและเพิ่มขึ้นอยางมาก เมื่อเขาสูชวงวัยรุน โดยเฉพาะ
ผูชายจะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวาผูหญิง (เนือ่งจากอิทธิพลของฮอรโมน Testosterone) 
การฝกเพื่อเพิม่ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscle strength) เพื่อเสรมิสรางกระดูก และใหระบบ
กลามเนื้อมีความแข็งแรง ซ่ึงกิจกรรมไดแก การ Sit up การวิดพื้น โหนบารเดี่ยว หรือแมกระทั่ง 
การยกน้ําหนกัที่ไมหนกัมาก แตจะไมควรฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในรูปแบบของ 
การกระตุนใหกลามเนื้อมีขนาดใหญ (Body building) เพราะเปนการฝกที่หนักและอาจทําใหเกิด
การบาดเจ็บตอระบบกลามเนื้อ เอ็น กระดกู และขอ ไดงาย จึงกลาวไดวา การออกกําลังกายใน
รูปแบบการฝก  เพื่อเพิ่มขนาดของกลามเนื้อถือเปนขอหามในเด็กจากการศึกษาเกีย่วกับเพศ 
(Gender)  
 

ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยัสามารถสรุปไดวาเดก็ผูชายและเดก็ผูหญิงมีความ
แตกตางของอวัยวะที่มีสวนสําคัญในการออกกําลังกาย เชน ขนาดของหัวใจ ปอด ความสามารถ
ของรางกายเมือ่ตองปฏิบัติงานของเด็กผูหญิงจึงนอยกวาเด็กผูชาย  ฉะนั้นตองจัดกิจกรรมที่เหมาะ
กับเด็กผูหญิง  โดยเฉลี่ยแลวผูชายมีสูงกวาผูหญิงประมาณ 20 เปอรเซ็นต 
 
ความยาวนานของการฝก (Length) 
 

การฝกจะเห็นผลเมื่อฝกไปได 6 - 8 สัปดาห ถาเลิกฝกสมรรถภาพจะลดลงภายใน 6 - 8 
สัปดาห เชนกัน ดังนั้นจึงตองฝกตอเนื่องตลอดชีวิตจึงจะรักษาความสมบรูณของรางกายเอาไวได
ตลอดไป (กรมอนามัย, 2539: 4) 
 

ศัลย  สุขเสือ (2546: 41) ไดกลาวสรุปจากการทดลองทําการฝกออกกําลังกายดวยทา
พื้นฐาน5 ทาแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายชั้นประถมศึกษาดวยระยะเวลา 8 
สัปดาหผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่8 ของกลุมทดลอง
แตกตางกนัโดยดรรชนีมวลกายหลังการฝกลดลงและความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
ความออนตัวความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจเพิ่มขึ้น จากที่สรุปจะเห็นไดวา
การฝกดวยระยะเวลา 8 สัปดาห ทําใหเกดิการเปลี่ยนแปลงทางรางกายได 
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พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 123) ไดกลาวไววา ความยาวนานของการฝกทั้งกําหนดการ ขึ้นอยู
กับความสามารถของแตละบุคคล โดยทัว่ไปจะใชเวลาทัง้กําหนดการอยูระหวาง 8 - 10 สัปดาห        
แตถาเปนการฝกเพื่อความทนทานหรือกําลังอาจใชเวลาฝกตลอดทั้งปก็ได 
 

จากการศึกษาความยาวนานของการฝก (Length) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยั
สามารถสรุปไดวา โดยทั่วไปการใชชวงระยะเวลาในการฝกระหวาง 6 - 8 สัปดาห จะทําใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงในรางกายได และจากการศกึษาเอกสารหลกัการสรางโปรแกรมการฝกและการ
นําไปใชขางตน ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา หลักการสรางโปรแกรมการฝกหรือการออกกําลังกายนั้น 
จะตองมีการกาํหนดองคประกอบที่สําคัญดังนี ้กิจกรรมหรือชนิดของการฝกตรงตามจุดมุงหมาย
ของการออกกาํลังกายเชนเพือ่ลดภาวะน้ําหนักเกนิ ความเหมาะสมของกิจกรรมคือการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิก ชวงเวลาในการฝก 20 - 60 นาที เพื่อทีจ่ะทําใหการเจริญเติบโตของระบบกระดกู
ระบบกลามเนือ้ และระบบขอตางๆ ของรางกาย พัฒนาไปอยางเหมาะสมกับชวงวยั นอกจากนี้จะ
สงผลดีตอระบบหัวใจ และหลอดเลือด ชวยควบคุมน้ําหนักตวั รวมถึงการสงเสริมสุขภาพจิตจึงเปน
เวลาที่เหมาะสมที่สุดในการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ ถาออกกําลังกายเกิน 60 นาที มักจะเปนการ
ฝกซอมเพื่อการแขงขัน ความหนักเบาของกิจกรรม 50 - 70 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหัวใจ
สูงสุด เปนชวงของการฝกเพื่อลดไขมันและ เปนการฝกที่สอดคลองกับจังหวะการเตนของหัวใจ         
ซ่ึงไดรับประโยชนสูงสุดในการฝกชวงนี ้ระยะเวลาในการฝกของโปรแกรมการฝกประมาณ  6 - 10 
สัปดาห และมีการฝกเปนประจําสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน โดยฝกวันเวนวนัคือ วันจนัทร 
วันพุธ วันศุกร เพื่อการพักของกลามเนื้อในการฝกและลดการบาดเจ็บ 
 

ฉะนั้นการสรางโปรแกรมการฝกและการนาํไปใชตองคํานึงถึงอายุและเพศ สําหรับ
นักเรียนอาย ุ10 - 12 ป  เด็กในวัยนี้เร่ิมมีพฒันาการดานความแข็งแรง กลามเนื้อแขน ไหลยังไม
แข็งแรงเทาทีค่วรการประสานงานระหวางมือ เทา ตา กลามเนื้อประสาท มีความสัมพันธกันมากขึน้
สําหรับเด็กผูชายการเคลื่อนไหวจะเขมแข็งหนักแนน เด็กวัยนีไ้มชอบอยูนิ่ง ชอบเลนและทํา
กิจกรรมตางๆ สามารถทํางานที่ยากซับซอนไดเปนอยางดีดังนั้นการเลือกกิจกรรมฝกที่หลากหลาย
และสามารถสรางความสนุกสนานใหกับผูฝกไดเปนอยางดี การฝกควรฝกจากนอยไปหามาก หรือ
ฝกจากเบาไปหาหนกั  ทั้งนีก้อนการฝกควรมีการอบอุนรางกายเพื่อเตรียมสภาพรางกายใหพรอมที่
จะฝกและหลังการฝกควรมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อปองกันและลดการบาดเจ็บทีจ่ะเกดิขึ้นจาก
การออกกําลังกาย  ดังนั้นผูวจิัยจึงไดนําหลักการดังกลาวขางตนไปสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบกิที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกินของนกัเรยีนหญงิ ชัน้ประถมศกึษาปที่ 6 โดยผูวิจยัเปนผูกาํหนด 
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ความหนกัเบาของกิจกรรมและเลือกกิจกรรมที่หลากหลายใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ วยั 
ผานการตรวจจากผูเชี่ยวชาญ ถูกตองตามหลักการทฤษฎี   
 

เกณฑมาตรฐานอางองิการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 
ของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข 

 
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546) ไดกลาวไววา เฝาระวังและตดิตามภาวะ

โภชนาการในโรงเรียนโดยวธีิการชั่งน้ําหนกัและวัดสวนสูงเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง              
การเจริญเติบโตของเด็กไทยน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง เพื่อจะไดทราบวาเดก็วยัเรียนคนใดมภีาวะ
โภชนาการเกนิ(ภาวะน้ําหนกัเกินเกณฑ) โดยจดัทําเปน 2 ลักษณะ คือ กราฟแสดงเกณฑอางอิง     
การเจริญเติบโตของเพศ ชาย-หญิง สําหรับเด็กอาย ุ5 - 18 ป และตารางตัวเลขแสดงเกณฑอางอิง 
การเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง มากกวา 2 เทาของ
ความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) 

 
1. กราฟแสดงเกณฑอางอิงเจรญิเติบโตของเพศหญิง สําหรับเด็กอาย ุ5 - 18 ป  (ซ่ึงสํานัก

สงเสริมสุขภาพจัดพิมพแบบบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง สนับสนุนใหโรงเรยีนตางๆ ใชใน
การเฝาระวังการเจริญเติบโต)   ถาเด็กนกัเรยีนมีน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทาของความ
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) ของเด็กเพศเดยีวกันที่มีอายเุทากัน โดยการเปรียบเทียบกราฟแสดง
เกณฑอางอิงการเจริญเติบโต แสดงวา ภาวะน้ําหนักเกิน 
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ภาพที่ 1  แสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ของเพศหญิงอาย ุ5 - 18 ป 
ที่มา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546: 16) 
 
วิธีการอานกราฟ 
 

น้ําหนกัตามเกณฑอายแุสดงการเจริญเติบโตดานน้ําหนักเกินเกณฑ  น้ําหนักคอนขางมาก  
น้ําหนกัตามเกณฑ  คอนขางนอย  นอยกวาเกณฑดูอายุตามแนวนอนวาอยูที่จุดใดแลวไลขึ้นตาม
แนวตั้งวาตรงกับน้ําหนักที่จดุใด  อานผลตามเกณฑน้ําหนักนั้น : น้ําหนักมาก 
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ความยาวตามเกณฑอายุแสดงการเจริญเติบโตดานความสูง ดูอายุตามแนวนอนวาอยูที่จดุใด
แลวไลขึ้นตามแนวตั้งวาตรงกับความยาวทีจุ่ดใด  อานผลตามเกณฑความยาวนัน้:สูง  คอนขางสูง  
สวนสูงตามเกณฑคอนขางเตี้ย  เตี้ย 
 

น้ําหนกัตามเกณฑความยาวแสดงความอวนผอม  ดูความยาวตามแนวนอนวาอยูที่จดุใด
แลวไลขึ้นตามแนวตั้งวาตรงกับน้ําหนักที่จดุใดอานผลตามเกณฑนั้น :อวน  เร่ิมอวน  ทวม  สมสวน  
คอนขางผอม  ผอม 
 

นอกจากนี ้กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546: 12-13) ไดเสนอแนะขอควร
ระมัดระวังสําหรับผูช่ังและวัดสวนสูงเพื่อไมใหเกิดการผิดพลาดขึ้นโดยมีวิธีปฏิบัตดิังนี ้
 

การวิเคราะหและแปลผลการใชกราฟอางองิการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสงูโดย
ใหนําสวนสูงที่วัดไดดูตามแนวนอนของกราฟวาอยูทีจุ่ดใด แลวไลขึ้นตามแนวตั้งอานตรงกับ
น้ําหนกัที่จุดใด ถาอยูในชวงภาวะน้ําหนักเกิน(เร่ิมอวน) ขึ้นไปหรือมากกวา (+2 S.D.) ถือวามีภาวะ
น้ําหนกัเกนิ 

 
2. ตารางตัวเลขแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑ

น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทาของความเบี่ยงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) เชนเดยีวกัน 
 
ตารางที่ 1  การแปลภาวะโภชนาการ: น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 
 

ชวงท่ี 
คาน้ําหนักตามเกณฑ

สวนสูง 
การแปลผลภาวะ

โภชนาการ 
ความหมาย 

1 อยูเหนือเสน +3 S.D. อวน -  อวน ควรจะรีบแกไขโดยการ
ปรับเปลี่ยนบริโภคนิสัย ชนิดของ
อาหารที่ควร หลีกเลี่ยง  คือ อาหารที่มี
ไขมัน และแปงสูง ขนมหวาน ทอฟฟ 
น้ําอัดลม และควรออกกําลังกาย
สม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน 
คร้ังละ30 นาที/วัน 
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ตารางที่ 1  (ตอ) 
 

ชวงท่ี 
คาน้ําหนักตามเกณฑ

สวนสูง 
การแปลผลภาวะ

โภชนาการ 
ความหมาย 

2 อยูระหวาง +2 S.D. 
ถึง +3 S.D. 

เร่ิมอวน -  เร่ิมอวน น้ําหนักเริ่มมากกวา เด็กที่มี
สวนสูงเทากันอยางชัดเจนควรรีบแกไข
เชนกัน 

3 อยูระหวางเสน S.D. 
ถึง+2 S.D. 

ทวม - ทวม น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงยัง
อยู+1.5 ในเกณฑปกตแิตน้ําหนักจะ
คอนขางมากกวาเดก็ที่มีสวนสูงเทากัน
เปนการเตือนใหระวังเรื่องน้ําหนักเกิน
เกณฑ 

4 อยูระหวาง 1.5 S.D. 
+3 S.D. 

สมสวน - น้ําหนักเหมาะสมกับสวนสงูโดยถึง
แนวโนมที่ด ีควรอยูในชวงใกลเสน
มัธยฐาน 

ที่มา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546: 15) 
 
นอกจากนี ้ผูวิจัยไดนํา เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง (สําหรับเด็ก

อายุ 2 - 18 ป) เพศหญิงที่มีน้าํหนักเกินมาตรฐาน (เร่ิมอวน) กระทรวงสาธารณสุข มาใชในการวิจยั
คร้ังนี้ 
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ตารางที่ 2  อางอิงและการแปรผลลักษณะการเจริญเติบโตทางรางกายของเด็กอายุตั้งแต  2-18  ป      
โดยใชน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง 

 
เพศหญิง : น้ําหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง 

(ชม.) ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
100 12.9 13.0-13.4 13.5-17.9 18.0-18.7 18.8-20.4 20.5 
101 13.1 13.2-13.7 13.8-18.2 18.3-19.1 19.2-20.9 21.0 
102 13.3 13.4-13.9 14.0-18.5 18.6-19.4 19.5-21.2 21.3 
103 13.4 13.5-14.1 14.2-18.9 19.0-19.8 19.9-21.7 21.8 
104 13.7 13.8-14.4 14.5-19.2 19.3-20.1 20.2-22.0 22.1 
105 13.9 14.0-14.6 14.7-19.5 19.7-20.5 20.6-22.4 22.5 
106 14.2 14.3-14.9 15.0-20.0 20.1-20.9 21.0-22.9 23.0 
107 14.4 14.5-15.1 15.2-20.3 20.4-21.3 21.4-23.4 23.5 
108 14.7 14.8-15.4 15.5-20.7 20.8-21.7 21.8-23.8 23.9 
109 14.9 15.0-15.6 15.7-21.1 21.2-22.2 22.3-24.3 24.4 
110 15.2 15.3-15.9 16.0-21.5 21.6-22.6 22.7-24.7 24.8 
111 15.4 15.5-16.2 16.3-21.9 22.0-23.1 23.2-25.4 25.5 
112 15.7 15.8-16.5 16.6-22.3 22.4-23.5 23.6-25.8 25.9 
113 16.0 16.1-16.8 16.9-22.8 22.9-24.0 24.1-26.4 26.5 
114 16.3 16.4-17.1 17.2-23.2 23.3-24.5 24.6-27.0 27.1 
115 16.6 16.7-17.4 17.5-23.7 23.8-25.0 25.1-27.6 27.7 
116 16.8 16.9-17.5 17.7-24.3 24.4-25.6 25.7-28.3 28.4 
117 17.1 17.2-17.9 18.0-24.7 24.8-26.1 26.2-28.9 29.0 
118 17.4 17.5-18.3 18.4-25.3 25.4-26.7 26.8-29.6 29.7 
119 17.7 17.8-18.6 18.7-25.8 25.9-27.4 27.5-30.4 30.5 
120 18.1 18.2-19.0 19.1-26.5 26.6-28.1 28.2-31.3 31.4 
121 18.4 18.5-19.3 19.4-27.1 27.2-28.7 28.8-31.9 32.0 
122 18.7 18.8-19.6 19.7-27.7 27.8-29.4 29.5-32.8 32.9 
123 19.0 19.1-19.9 20.0-28.4 28.5-30.2 30.3-33.8 33.9 
124 19.4 19.5-20.4 20.5-29.1 29.2-30.9 31.0-34.7 34.8 
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ตารางที่ 2  (ตอ) 
 

เพศหญิง : น้ําหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง 
(ชม.) ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
125 19.7 19.8-20.7 20.8-29.8 29.9-31.8 31.9-35.7 35.8 
126 19.9 20.0-21.0 21.1-30.5 30.6-32.6 32.7-36.7 36.8 
127 20.3 20.4-21.5 21.6-31.3 31.4-33.4 33.5-37.7 37.8 
128 20.6 20.7-21.8 21.9-32.0 32.1-34.2 34.3-38.6 38.7 
129 21.0 21.1-22.2 22.3-32.8 32.9-35.2 35.3-39.8 39.9 
130 21.3 21.4-22.6 22.7-33.7 33.8-36.1 36.2-40.9 41.0 
131 21.7 21.8-23.0 23.1-34.5 34.6-37.0 37.1-42.0 42.1 
132 22.1 22.2-23.4 23.5-35.3 35.4-37.9 38.0-43. 43.2 
133 22.5 22.6-23.9 24.0-36.2 36.3-38.8 38.9-44.2 44.3 
134 22.9 23.0-24.3 24.4-37.1 37.2-39.9 40.0-45.4 45.5 
135 23.2 23.3-24.8 24.9-38.0 38.1-40.8 40.9-46.4 46.5 
136 23.7 23.8-25.3 25.4-38.9 39.0-41.8 41.9-47.6 47.7 
137 24.1 24.2-25.8 25.9-39.8 39.9-42.7 42.8-48.6 48.7 
138 24.6 24.7-26.3 26.4-40.6 40.7-43.6 43.7-49.6 49.7 
139 25.1 25.2-26.9 27.0-41.6 41.7-44.6 44.7-50.7 50.8 
140 25.7 25.8-27.5 27.6-42.4 42.5-48.5 45.6-51.8 51.9 
141 26.1 26.2-28.1 28.2-43.4 43.5-46.6 46.7-52.9 53.0 
142 26.7 26.8-28.7 28.8-44.3 44.4-47.5 47.6-53.8 53.9 
143 27.3 27.4-29.4 29.5-45.2 45..3-48.4 48.5-54.7 54.8 
144 28.0 28.1-30.1 30.2-46.1 46.2-49.3 49.4-55.7 55.8 
145 28.6 28.7-30.7 30.8-47.0 47.1-50.3 50.4-56.8 56.9 
146 29.3 29.4-31.5 31.6-47.9 48.0-51.2 51.3-57.7 57.8 
147 30.1 30.2-32.3 32.4-48.8 48.9-52.1 52.2-58.6 58.7 
148 30.8 30.9-33.0 33.1-49.7 49.8-53.1 53.1-59.5 59.6 
149 31.4 31.5-33.8 33.9-50.5 50.6-53.8 53.9-60.3 60.4 
150 32.2 32.3-34.6 34.7-51.4 51.5-54.7 54.8-61.2 61.3 



 47 

ตารางที่ 2  (ตอ) 
 

เพศหญิง : น้ําหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง 
(ชม.) ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
151 33.0 33.1-35.4 35.5-52.2 52.3-55.5 55.6-62.0 62.1 
152 33.7 33.8-36.1 36.2-53.0 53.1-56.3 54.6-62.8 62.9 
153 34.5 34.6-36.9 37.0-53.8 53.9-57.1 57.2-63.6 63.7 
154 35.2 35.3-37.6 37.7-54.6 54.7-57.9 58.0-64.4 64.5 
155 35.9 36.0-38.3 38.4-55.4 55.5-58.7 58.8-65.2 65.3 
156 36.6 36.7-39.1 39.2-56.2 56.3-59.4 59.5-65.8 65.9 
157 37.3 37.8-39.8 39.9-56.9 57.0-60.1 60.2-66.4 66.5 
158 38.0 38.1-40.5 40.6-57.6 57.7-60.8 60.9-67.1 67.2 
159 38.7 38.8-41.2 41.3-58.3 58.4-61.4 61.5-67.7 67.8 
160 39.4 39.5-41.9 42.0-59.0 59.1-62.1 62.2-68.4 68.5 
161 40.0 41.0-42.6 42.7-59.7 59.8-62.7 62.8-68.8 68.9 
162 40.7 40.8-43.3 43.4-60.3 60.4-63.3 63.4-69.3 69.4 
163 41.4 41.5-44.1 42.2-61.1 61.2-64.0 64.1-69.8 69.9 
164 42.0 42.1-44.8 44.9-61.7 61.8-64.6 64.7-70.3 70.4 
165 42.7 42.8-45.5 45.6-62.3 62.4-65.1 65.2-70.6 70.7 
166 43.5 43.6-46.3 46.4-63.0 63.1-65.6 65.7-71.0 71.1 
167 44.2 44.3-47.1 47.2-63.6 63.7-66.2 66.3-71.4 71.5 
168 45.0 45.1-47.9 48.0-46.2 64.3-66.7 66.8-71.6 71.7 
169 45.8 45.9-48.7 48.8-46.9 65.0-67.3 67.4-72.1 72.2 
170 46.7 46.8-49.7 49.8-65.5 65.6-67.7 67.8-72.3 72.4 
171 - - - - - - 
172 - - - - - - 
173 - - - - - - 
174 - - - - - - 
175 - - - - - - 
176 - - - - - - 

ที่มา: กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  (2543: 70 – 75) 
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คาดัชนีมวลกาย  (กิโลกรัม/เมตร² )   = 

การวัดดัชนีมวลกาย  (Body  mass index  =  BMI) 
 

กลุมวิจยัและพัฒนาสํานักวทิยาศาสตรการกีฬา  (2549: 20-21)  วิธีการที่นิยมใชกันอยาง
กวางขวาง ในการบอกถึงภาวะของแตละบคุคลวาอวน (Obese)  น้ําหนักเกนิ  (Overweight)  
น้ําหนกันอย  (Underweight)  และน้ําหนักปกติ  ตลอดจนบอกถึงภาวะเสี่ยงของความอวนที่
กอใหเกิดโรค  และสามารถใชวัดการเปลีย่นแปลงของไขมันในรางกายไดใหทํานายแนวโนมการ
เปนโรคหัวใจและหลอดเลือด  และโรคเบาหวานประเภทที่  2 วิธีการวดันี้ไมสามารถบอกถึง
องคประกอบภายในรางกายของแตละบุคคล  เพียงแตเปนตัวช้ีวัดที่บอกถึงภาวะอวนเทานั้น  ปจจัย
ที่มีผลตอความสัมพันธระหวางคาดัชนีมวลกายกับเปอรเซ็นตไขมัน  เชน  อายุ  เชื้อชาติ  เพศ  ขนาด
โครงสรางของรางกาย  (Frame size)  และการฝกความแข็งแรงในเชิงเพาะกาย  (Body  build)  เปน
ตน  BMI  เปนวิธีการที่ดใีนการวัดปริมาณไขมันที่มีอยูใตผิวหนังบริเวณหนาทองและบริเวณอ่ืน  
ไมใชการวัดปริมาณไขมันทีม่ีอยูในอวัยวะภายใน  (Visceral  fat)  ผูใหญจะมีเปอรเซน็ตไขมัน
มากกวาเด็กผูที่มีอายุเทากัน  เพศชายจะมีเปอรเซ็นตไขมันนอยกวาเพศหญิง 
 

 น้ําหนกัตัว (กโิลกรัม) 
                                                                         สวนสูง2 (เมตร)2 

 
นําคาที่คํานวณไดมาเทยีบใน  Nomogram for BMI 

 
ตารางที่ 3  แสดงการแบงประเภทภาวะน้ําหนักเกินและภาวะอวนตามดัชนีมวลกาย 
 

ดัชนีมวลกาย คาเปรียบเทียบ 
น้ําหนกันอย < 18.5 
น้ําหนกัปกต ิ 18.5 - 24.9 
น้ําหนกัเกนิ 25.0 - 29.9 

อวน 
ระดับ  1 
ระดับ  2 
ระดับ  3 

 
30.0 - 34.9 
35.0 - 39.9 
≥ 40.0 

ที่มา: Heyward (2004, อางใน  กลุมวิจยัและพัฒนาสํานกัวิทยาศาสตรการกีฬา, 2549: 20-21) 
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จากตารางจะเห็นวา  ถาดัชนีมวลกาย  นอยกวา  18.5 อยูในเกณฑน้ําหนักตัวนอย  คา
เปรียบเทียบอยูระหวาง  18.5 - 24.9  อยูในเกณฑน้ําหนกัตัวปกติ   คาเปรียบเทียบอยูระหวาง        
25.0 - 29.9  อยูในเกณฑน้ําหนักตวัเกิน  ซ่ึงอวนจะแบงเปน  3  ระดับคือ  คาเปรียบเทียบระหวาง
30.0 - 34.9  อยูในเกณฑอวนระดับ  1  คาเปรียบเทียบระหวาง35.0 - 39.9  อยูในเกณฑอวนระดับ  2    
และคาเปรียบเทียบมากกวาหรือเทากับ 40 อยูในเกณฑอวนระดับ  3 
 
การชั่งน้ําหนัก 
 

1.  เครื่องมือ เครื่องชั่งน้ําหนกัที่มีความเที่ยงตรงสูง คือ เครื่องชั่งระบบดิจิตอล อานคา
อัตโนมัติมีขีดบอกคาน้ําหนกัเปน 1 ขีด หรือ 0.1  กิโลกรัม เครื่องชั่งนี้ตองมีการทดสอบความ
เที่ยงตรงดวยตุมน้ําหนกัมาตรฐานกอนใชทุกครั้ง 

 
2.  เทคนิคการชั่งน้ําหนกั  ตรวจสอบความเทีย่งตรงของเครื่องชั่งใหเข็มชีท้ี่เลขศูนย        

กอนชั่งทุกครัง้ นักเรียนที่ขึน้ชั่งน้ําหนักตองถอดรองเทา  ใสชุดพละ เสื้อผาที่หนามีน้ําหนกัผิดปกติ    
ของเลน หรือส่ิงของในกระเปาที่ไมจําเปนออกเพื่อใหไดน้ําหนกัตัวทีแ่ทจริง ใหนกัเรยีนยนืตรง
กลางแผนรองรับน้ําหนัก หนัหนาเขาหาเครื่องชั่งหรือหนาปดเวลาอานผล ผูจดบันทึกตองมองตรง
ลงบนตัวเลขที่จะอาน ถามองเอียงจะทําใหคาคลาดเคลื่อนจากความเปนจริงได ถาจํานวนน้ําหนกั
พิเศษ ใหอานทศนิยมหนึ่งตาํแหนง มีหนวยเปนกิโลกรัม การชั่งน้ําหนกัเพื่อติดตามผล ควรใช
เครื่องเดิมทุกครั้ง และควรกําหนดเวลาชัง่ใหเปนชวงเวลาเดียวกัน โดยทั่วไปควรเปนชวงเชา 
 
การวัดสวนสูง 
 

1. เครื่องมือ อาจใชเครื่องมือแบบงาย คือ เทปตลับโลหะมาตรฐานความยาว 2 เมตรทาบ
ติดกับแผนไมเรียบ หรือติดกบัฝาผนังเรียบที่ตั้งฉากกับพืน้ราบ 

 
2. เทคนิคการวัดสวนสูง  กอนวัดสวนสูงใหถอดรองเทา ถุงเทา นักเรยีนควรยืนบน             

พื้นราบ สนเทาชิด ยืดตวัขึ้นใหเต็มที ่หายใจลึกๆ หลังตรงไมเกร็ง ควรอยูในทาที่สบายไหลไมหอ 
แขนเหยียดตรงขางลําตัวศีรษะ หลัง และสนเทา ควรสัมผัสกับผนังที่ติดเทปวดัสวนสูง ตามอง      
ตรงไปขางหนาอยูในระดับFrankfort plane ซ่ึงเปนระดับเสนตรงจากใบหูสวนบน เทาชิด ใหสนเทา 
ศีรษะชิดแผนวัดสวนสูงเล่ือนไมวดัระดับจนชิดสวนบนสุดของศีรษะ (ถาใชสายวดัหรือแผนวดัอาจ
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ใชไมบรรทัดแทนไมวดัระดบัวางทาบบนศีรษะกับแผนวัดสวนสูง) อานคาสวนสูง ถามีเศษใหอาน
ทศนิยมหนึ่งตาํแหนงมหีนวยเปนเซนตเิมตร 

 
จากการศึกษาเอกสารขางตนเกี่ยวกับเกณฑมาตรฐานอางอิงน้ําหนกัตามเกณฑสวนสงู     

ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พบวา นักเรียนหญิง  ชั้นประถมปที่ 6 (อายุ  10 – 12 ป)   
ของโรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา  นักเรียนที่มภีาวะน้ําหนักเกินนั้นมีคาน้ําหนกัตามเกณฑ
สวนสูงอยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D. ซ่ึงอยูในภาวะน้ําหนกัเกนิมากกวาเด็กทีม่ีสวนสูงเทากนั
จํานวนทั้งหมด  134  คน พบนักเรียนที่มภีาวะน้ําหนักเกิน  จํานวน  73  คน คิดเปนรอยละ  54.47% 
จึงควรรีบแกไข หากปลอยไวจะเกิดผลกระทบตอสุขภาพของนักเรียน และการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยจึง
ไดเลือกใชเกณฑมาตรฐานอางอิงน้ําหนักสวนสูงของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข เพราะ
เหมาะสมกับอาย ุเพศ เชื้อชาติ สําหรับเด็กที่มีอายุ 10 - 12 ป นอกจากนี้โรงเรียนทั่วไปสามารถนํา
เกณฑมาตรฐานนี้ไปใชได เพราะสะดวก ราคาไมแพง และสามารถนําไปใชในชวีิตประจําวนัได
โดยมีวิธีที่ไมยุงยากและไมตองมีอุปกรณราคาแพง นักเรียนสามารถทําไดจริง 
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 

กรวิภา  ฤทธิรอด (2543) ไดทําการศึกษาจาํนวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของนกัเรียน
ช้ันประถมศึกษาปที่ 4, 5 และ 6 ของโรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยการคํานวณหาจํานวน
ไขมันในรางกาย ใชการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนงั 2 ตําแหนง คือ บริเวณกลามเนื้อ Triceps
และ Calf กลุมตัวอยางประกอบดวยนักเรยีนชั้นประถมศกึษาปที ่4, 5 และ 6 จํานวน 1,200 คน     
เปนนักเรยีนชาย 600 คน และนักเรยีนหญิง 600 คน จากโรงเรียนระดับประถมศึกษา จํานวน 10 
โรงเรียน  ในสังกัดกรุงเทพมหานคร ขอมูลที่ไดนํามาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียววิเคราะหความแปรปรวนสองทาง และการเปรยีบเทียบเปนรายคูโดยวิธี  
LSD โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  ผลการวิจัยพบวานกัเรยีนชายช้ันประถมศึกษาปที ่4, 5  และ  6  มี
จํานวนไขมันในรางกายนอยกวานักเรียนหญิงในชั้นดังกลาว และนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา           
ปที่ 6 มีจํานวนไขมันในรางกายมากกวา นกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปที่ 4  และ  5  แตจํานวน
ไขมันไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
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มาโนช  ลักษณะวงษ  (2544: 64 - 66)  ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอ
สมรรถภาพของนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  5  และเพื่อเปรยีบเทยีบสมรรถภาพทางกายของ
นักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่  5  ระหวางกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจร  และกลุมที่
เลนกีฬาตามแบบอิสระ  โดยใชโปรแกรมการฝกแบบวงจร ซ่ึงประกอบดวยสถานีฝก  10  สถานี  
กับแบบทดสอบ  4  รายการ  คือ  วิ่งระยะทาง  1.5  ไมล  วัดสวนประกอบของรางกายโดยการหาคา
ดรรชนีมวลกาย  ลุก-นั่ง  และนั่งงอตวัไปดานหนา  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนหญิงจํานวน  60  คน  
โดยวิธีการสุมแบบงาย  แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมทดลอง 30  คน  และกลุมควบคุม  30  คน  
วิเคราะหขอมูล  โดยหาคาเฉลี่ย  สวนเบี่ยงแบนมาตรฐาน  หาคาประสทิธสัมพันธของเพียรสัน  
และเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียโดยใชการหาคา  “ที”  ซ่ึงผลการวิจัยพบวากลุม
ทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายกอนการฝกทั้ง  4 รายการ  ไมแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05  ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย
หลังการฝกสัปดาหที่  8  แตกตางจากกอนการฝกอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  กลุมทดลอง
มีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังสัปดาหที่  8  ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  
.05  เฉพาะรายการวิ่งระยะทาง  1.5  ไมล  และลุก-นั่ง  สวนคาดรรชนีมวลกายและการนั่งงอตัวไป
ขางหนาหลังการฝกสัปดาหที่  8  ไมแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติระดับ  .05 

 

กุลธิดา  เหมาเพชร (2547: 58 - 61)  ไดทําการศึกษาผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่  5  และเพื่อเปรยีบเทียบสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาปที่  5  ระหวางกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ
วงจร  และกลุมที่เลนกีฬาแบบอิสระ  โดยใชโปรแกรมการฝกแบบวงจร  ประกอบดวยสถานีฝก  6  
สถานี  กับแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายบางรายการของ  AAHPERD  ซ่ึงประกอบดวยรายการ
ทดสอบ  3  รายการ  คือ  วิ่งหรือเดินระยะทาง  1  ไมล  วัดสวนประกอบของรางกาย  นั่งกมตวัไป
ขางหนา  กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย  60  คน  ไดจาการสุมตัวอยางแบบเจาะจง  แบงออกเปน
กลุมทดลอง  30  คน  กลุมควบคุม  30  คน  วิเคราะหขอมูลโดยกาคาเฉลี่ย  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  
หาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธของเพียรสัน  และเปรยีบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยโดยใช
การหาคา  “ที” (Dependent t-test)  ผลการวิจัยพบวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ย
สมรรถภาพทางกายกอนการฝกทั้ง  3  รายการไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดับที่  .05  
กลุมทดลองและกลุมควบคมุมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายหลังการฝกสัปดาหที่  6  แตกตางจาก
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับที่  .05  กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย           
หลังการฝกสัปดาหที่  6  ดีกวากลุมควบคมุอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  เฉพาะรายการ          
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วิ่ง  1  ไมล  และนั่งงอตัวไปขางหนา  สวนคาดรรชนีมวลกาย  (BMI)  หลังการฝกสัปดาหที่ 6             
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

นุชจรี  บุญธรรม  (2551)  ศกึษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอ
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงชั้นที่ 2 (อาย ุ9 - 12 ป) โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัย   
เกษตรศาสตร  ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา  โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized 
Assignment) นํานักเรยีนทั้ง 2 กลุม หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) แลว
ทดสอบความแตกตางของทัง้สองกลุมโดยใชคาที Dependent t-test เพื่อใหคาเฉลี่ยน้ําหนัก            
ไมแตกตางกันทางสถิติ จากนั้นจับฉลากเพื่อจัดเปนกลุม คือ กลุมควบคุม (Control Group) และ 
กลุมทดลอง (Experimental Group)   ผลการวิจัยพบวา  คาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย
ชวงชั้นที ่2 ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05   คาเฉลี่ยน้าํหนัก ภายในกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการ
ฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   และคาเฉลี่ยน้ําหนกั ระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ 
 
งานวิจัยตางประเทศ 
 

Beard (1987) ไดทําการทดลองผลของโปรแกรมสมรรถภาพทางกายตอเด็กอวนอาย ุ6 - 11 
ปของนักเรียนประถมศึกษา จํานวน 443 คน โดยแบงนักเรียนออกเปน 3 กลุมคือ กลุมที่ 1 ฝก
สมรรถภาพทางกาย (ใชกิจกรรมประเภท Aerobic) กลุมที่ 2 ใหความรูทางดานโภชนาการกับ
ผูปกครอง  และกลุมที ่3 เขารวมกิจกรรมของทางโรงเรียนในชั้นเรียนเปนประจําทําการวัดเนื้อเยื่อ
ไขมัน ทั้งกอนและหลังการทดลอง ใชเวลาในการทดลอง 10 สัปดาห วิเคราะหขอมูลโดยใช 
ANOVA เพื่อหาคาความแตกตางของเนื้อเยื่อไขมันกอนฝกและหลังฝก ของแตละกลุมและหาคา
ความแตกตางระหวางกลุมพบวา เนื้อเยื่อไขมันของกลุมที่ใชการฝกแบบ Aerobic ลดลงมากกวา
กลุมอื่นๆ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และกลุมที่ไดรับความรูเร่ืองโภชนาการไมมีการเปลี่ยนแปลง
ของเนื้อเยื่อไขมันอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

 
Kanjanarungsan et al. (1988) ไดทําการวิจยัเร่ือง การเปรยีบเทียบรูปราง ความแข็งแรง 

ของกลามเนื้อ และกลไกในการวิ่งของเด็กไทยและเด็กญีปุ่นอาย ุ6 - 12 ป  โดยจํานวน 240 คน และ
เด็กญี่ปุน โรงเรียนประถมศกึษา Misiki ระดับ 1 - 6 จํานวน 240 คน ศึกษารูปรางดวยวิธีชั่งน้ําหนกั



 53 

วัดสวนสูง และวัดไขมันใตผิวหนัง ดวย Dynamometer ศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีวัด
ความแข็งแรงของแขน ขา หลัง และศึกษากลไกการวิ่งดวยวิธีวิ่งเรว็ 30 เมตร ใชกลองวีดีโอ
บันทึกภาพการเคลื่อนไหวทีร่ะยะ 15 เมตร ผลจากการศึกษารูปรางเด็กชายไทย พบวา  Sub scapular  
น้ําหนกัและสวนสูงสวนใหญมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .01 ในทกุระดับอาย ุสวน
เปอรเซ็นตไขมันของเด็กอาย ุ6 ป และ 7 ป มีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 นอกนัน้
ไมมีความแตกตางกัน  สวนในเด็กผูหญิงมนี้ําหนกัสวนสงู และเปอรเซน็ตไขมันสวนใหญไมมี
ความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .01 ยกเวน น้ําหนักและเปอรเซ็นตไขมันของเด็กหญิงอาย ุ
7 ป และ 8 ป และสวนสูงของเด็กหญิงอาย ุ9 ป มีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 จาก
การศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวา สวนใหญเด็กไทยและญีปุ่นทั้งหญิงและชาย มีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อในทุกรายการ แตกตางกันอยางมนียัสําคัญที่ระดบั .01 จากการศึกษากลไก 
พบวาการเคลือ่นไหวของขาทุกๆ องศา ของเด็กไทยและเด็กญี่ปุนทั้งชายและหญิงมีความแตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .01 
 

Mosher  (1990: 3516-A)  ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโปรแกรมแอโรบิก             
แบบวงจรที่มตีอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  การควบคมุกระบวนการ
เมตาบอลิก  และความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ในวัยรุนชายที่มีอาการของโรคเบาหวานชนดิที่  1  
โดยวดัอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด  อัครการเตนของหวัใจ  ปริมาณคอเลสเตอรอลชนิด  HDL  
และ  LDL Glycosylated  Hemoglobin  Insulin  Tolerance  เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย  และ 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ใชกลุมตัวอยางที่เปนวยัรุนชาย  อายุ  12-21   ป  แบงเปน  2  กลุม  คือ
กลุมที่มีโรคเบาหวานชนิดที่  1  จํานวน  10  คน  และกลุมที่  2  ไมมีอาการโรคเบาหวาน  จํานวน  
11  คน  ฝกการออกกําลังกาย  12  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน ๆ ละ  45  นาที  โดยมีสถานีฝกรวม  30  
สถานี  ใน  5  สถานีแรกเปนการวิ่งเหยาะ  พายเรือ  ขี่จักรยาน  การขึ้นบนัได  การใชแรงของ
กลามเนื้อแขนและขาที่เหลืออีก  25  สถานี  จะเนนเกีย่วกบัเรื่องกายบรหิาร  ความออนตัว  การฝก
ดวยน้ําหนัก  ผลการวิจัยพบวา  ทั้งสองกลุมมีอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด  อัตราการเตนของหัวใจ
และความแข็งแรงของกลามเนื้อดีขึ้นกอนการฝก และในกลุมที่มีอาการโรคเบาหวานพบวา
คอเลสเตอรอลชนิด LDL ลดลง 
 

Caulfield et al. (1991) ไดทําการศึกษาเรื่อง “ภาวะน้ําหนกัเกินในเด็ก: การปองกันและ        
การปฏิบัติดวยวิธีสมัยใหมดวยการวเิคราะหสาเหต”ุ (Childhood obesity: an analysis of the causes, 
treatment modalities, and preventive measures) โดยไดกลาวถึงปญหาสาธารณสุขที่พบทั้งเด็กและ
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ผูใหญซ่ึงไดแกโรคอวน โดยเฉพาะความอวนในวยัเดก็มักมีผลในระยะยาว ประกอบกับมีความ
เสี่ยงตอการเกดิโรคตางๆ ซ่ึงรวมถึงสภาพจติใจที่ถูกตองการกดดันจากผูอ่ืนนอกจากนีย้ังพบวาเด็ก
ที่อวนเมื่อเติบโตเปนวยัรุนและผูใหญจะมแีนวโนมอวนเชนกัน สวนโปรแกรมการควบคุมน้ําหนัก
ในเดก็อวนที่ไดผลดีที่สุดไดแก การควบคุมรูปแบบการบริโภคอาหาร และรูปแบบการออกกําลัง
กายโดยมีปจจยัทางดานสิ่งแวดลอม และวถิีการดํารงชีวติของแตละครอบครัวที่มีอิทธิพลตอเด็ก
อวนในการปองกันและสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคที่เหมาะสม ซ่ึงควรเริ่มจากกลุมเปาหมาย
ไดแกกลุมของเด็กวัยเรียน 

 
Scott Duncan et al. (2006) ไดทําการศึกษาผลของจังหวะการเคลื่อนไหวสําหรับเดก็ทีม่ี 

รูปรางอวน โดยการนําเครื่องมือวัดจํานวนกาวที่เดินในกจิกรรมการเคลื่อนไหวของเด็ก (เด็กชาย
15000 คร้ังตอวัน เด็กหญิง 12000 คร้ังตอวัน) เปนความสัมพันธพื้นฐานของการเคลื่อนไหวในวัน
ธรรมดาและคาดัชนีมวลกายสูงสุด การศึกษานี้เปนการนาํไปสูการเคลื่อนไหวในแตละวันและใช
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (%BF) เปนเกณฑ โดยหาเปอรเซ็นตไขมันจากเดก็ จํานวน 969 คน เปน
ชาวยุโรป นิวซีแลนด โปลีนีเซียน และเดก็เอเชีย (ผูชายจํานวน 515 คน ผูหญิงจํานวน 454 คน) อายุ
ระหวาง 5 - 12 ป ในป 2004 ใชการวิเคราะหการเคลื่อนไหวทางชวีภาพจากมือถึงเทาในวันธรรมดา
และวนัหยุด ประเมินจากเครือ่งมือวัดจํานวนกาวทีเ่ดินมากกวา 5 วัน พจิารณาโดยรวมจากตาราง
เปรียบเทียบกลุมโดยกําหนดวิธีที่ดีที่สุดในการประเมินน้ําหนกัตัว (>85%) และน้ําหนักตวั (<85%) 
ผลที่ไดคือเด็กที่มีน้ําหนกัมากกวา (>85%) มีนัยสําคัญต่ํากวาคาเฉลี่ยจังหวะการนับ (เด็กชาย14238 
± 3343 เด็กหญิง 12555 ± 3169) มากกวาเด็กที่มีน้ําหนักตัวต่ํากวา (เด็กชาย 16106 ± 3208เด็กหญิง 
14176 ± 2728) จังหวะการนบัที่ดทีี่สุดสําหรับเด็กที่มีน้ําหนักเกนิอายุระหวาง 5 - 12 ป คือ16000 
คร้ังตอวัน ในเด็กชาย และ 13000 คร้ังตอวัน ในเด็กหญิง และการเพิ่มจงัหวะ 1000 คร้ังตอวันใน  
แตละวนัในการปฏิบัติกิจกรรมจะทําใหเผาผลาญไขมันไดมากกวาและมีสุขภาพที่ดีขึน้ 
 

จากงานวิจยัในประเทศและตางประเทศที่เกี่ยวของขางตนสามารถสรุปไดวาทั้งเด็กผูชาย
และเดก็ผูหญิงมีความแตกตางกันทั้งรูปราง ความแข็งแรง ดังนั้น การจัดกิจกรรมตางๆ จึงตองจัดให
เหมาะสมกับเพศและวัย นอกจากนีย้ังพบวาการออกกําลังกายแบบแอโรบิกยังชวยใหมีการ
เปล่ียนแปลงของไขมัน สามารถทําใหเนื้อเยื้อไขมันและน้ําหนกัลดลง  สวนใหญการงานวิจยัทําการ
ฝกในระยะเวลา 8 - 12 สัปดาห  ใชกลุมตัวอยาง  60  คน  ผูวิจยัจึงสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบวงจรที่มผีลตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  โดยกําหนดความ
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หนักของงานที่ 50 - 70% ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด ระยะเวลา 3 วันตอสัปดาห คือ วัน
จันทร วันพุธ วันศุกร  เวลา 08.10 - 09.00 น. เปนเวลา 8 สัปดาห 
 

สมมติฐานในการวิจัย 
 

1.  คาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที ่8 ไมแตกตางกนั 

 
2.  คาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ภายในกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝก

สัปดาหที ่8 แตกตางกัน 
 
3.  คาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 

8  แตกตาง 
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บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

การวิจยัในครัง้นี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) ศึกษา ผลการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกมีตอภาวะน้ําหนักเกนิของนกัเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษา
ปที่ 6  (อาย ุ10 - 12 ป) ของโรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา  ภาคตน ปการศึกษา 2553 ที่มีภาวะ
น้ําหนกัเกนิโดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ของกระทรวง
สาธารณสุข (อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.) 
 

กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัเปนนักเรยีนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6 (อายุ 10 - 12 ป) ของ
โรงเรียนปราโมชวิทยารามอนิทรา  ภาคตน ปการศึกษา 2553  เลือกแบบเฉพาะเจาะจง  คือ นักเรียน
หญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ที่มีภาวะน้ําหนักเกนิโดยเทยีบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต น้ําหนกั
ตามเกณฑสวนสูงของกระทรวงสาธารณสุข (อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.) ทั้งนี้ตองมาจาก
การอาสาสมัคร(Volunteer) และไดรับอนญุาตจากผูปกครอง และทางโรงเรียน ทั้งหมดจํานวน  60  
คน โดยแบงเปน  2 กลุม คือ กลุมควบคุม (Control Group) จํานวน 30 คน และกลุมทดลอง 
(Experimental Group) จํานวน 30 คน โดยมีขั้นตอนในการปฏิบัติดังนี้ 

 
1.  นํานักเรยีนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  (อายุ 10 - 12 ป) ของโรงเรียนปราโมชวิทยา  

รามอินทรา  ภาคตน ปการศกึษา 2553  ที่มีน้ําหนกัเกนิตามเกณฑสวนสงู จํานวน 60 คน มา
เรียงลําดับจากมากไปหานอย 

 
2.  นํานักเรยีนในกลุม 60 คน มาแบงเปน 2 กลุม โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized 

Assignment) ดังนี ้
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 กลุมที่ 1 กลุมที่ 2 
ลําดับที่ 1 2 
ลําดับที่ 4 3 
ลําดับที่ - - 
ลําดับที่ 55 66 
ลําดับที่ 58 57 
ลําดับที่ 59 60 

 
3.  นํานักเรยีนทั้ง 2 กลุมไปหาคาเฉลี่ย (X) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.)จากนัน้

ทดสอบความแตกตางของทัง้สองกลุม โดยใชคาท ีDependent t-test 
 
4.  นําทั้ง 2 กลุม มาจับฉลากเพือ่จัดเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 30 คน 
 

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิง    
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6 (อายุ 10 - 12 ป) ของโรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา ภาคตน  ปการศึกษา 
2553 ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยการปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเนือ่งไปจนครบทั้ง 10  กิจกรรม ที่เหมาะสม
กับสภาพรางกาย เพศ และวยัของนักเรียนชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 (อาย ุ10 - 12 ป) โดยมี
วิธีดําเนนิการตามขั้นตอน ดังตอไปนี ้
 

1.1 ศึกษาทฤษฎ ีหลักการ เอกสาร และงานวจิัยที่เกีย่วของ 
 
1.2 ปรึกษาผูที่มีประสบการณและผูมีความชํานาญเพื่อเปนแนวทางในการสราง

โปรแกรม 
 
1.3 สรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  แลวนําเสนออาจารยทีป่รึกษา 

และแกไขสวนที่บกพรอง ซ่ึงโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบกิ   ที่ผูวิจยัสรางขึ้นมีจํานวน 
10  กิจกรรม  โดยฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร วนัพุธ และวันศกุร เวลา 08.00 - 09.00 
นาฬิกา  ณ ยิมเนเซียมของโรงเรียน โดยม ี3 ชวงการฝกดังนี้ 
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ชวงที ่1  การอบอุนรางกาย เวลา 10 นาท ี
 
ชวงที ่2  การฝกโปรแกรมการบริหารกายจาํนวน 10 กิจกรรม  กําหนดความหนกั

ที่ 50 - 70 % ประกอบไปดวย 
 
1. ยอเขา - ยืด – ยก 
2. วิ่งหนาขาแตะฝามือ 
3. สไลดเทาซาย-ขวา 
4. กาวจัตุรัส 
5. ชูมือย่ําเทาอยูกับที่ 
6. ชกลม 
7. วิดพืน้ 
8. นอนยกเขาเตะศอก 
9. นั่งงอเขาเตะสลับ 
10. นอนตะขาเขางอ-ถีบเหยยีด 
 
ชวงที ่3  การคลายกลามเนื้อ 10 นาที 

 
1.4 นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบกิ  ที่ผูวิจยัสรางขึ้นที่ไดรับการ

ตรวจสอบแกไขจากอาจารยที่ปรึกษาไปทดลองใชกับกลุมนักเรียนทีม่ีน้ําหนกัเกนิที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง ที่มีคุณสมบัติใกลเคียงกับกลุมตวัอยางจํานวน 10 คน เพื่อหาขอบกพรองและปรับปรุง
แกไข โดยการสังเกต และสัมภาษณกลุมผูเขารวมการทดลองใช เพื่อความสมบูรณของโปรแกรม
การฝก 
 

1.5 นําโปรแกรมการบริหารกายที่มีตอภาวะน้ําหนักเกิน ไปหาความเที่ยงตรงเชิง
ประจักษ (Face validity) โดยใชผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน เปนผูพิจารณาตรวจสอบปรับแกไขและ
ใหคําแนะนํา 

 
1.6 นําโปรแกรมที่ไดรับการพิจารณาจากผูเชีย่วชาญนําไปใชกับกลุมตัวอยางที่ใชใน

การวิจยัคร้ังนี ้
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2.  ผูวิจัยใชคาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปที่  6  เปนสถิติ
ในการวิจัยคร้ังนี้ 
 

อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 

1. เครื่องชั่งน้ําหนักที่ไดมาตรฐานมีหนวยวดัเปนกิโลกรัม 
 
2. เครื่องวัดสวนสูงที่ไดมาตรฐานมีหนวยวัดเปนเมตร 
 
3. เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสงูของกระทรวงสาธารณสุข 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ในการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางในครั้งนี้ผูวิจยัไดทําการเก็บรวบรวมขอมลูดวย
ตนเองและมีผูชวย จํานวน 3 คน ซ่ึงผูวิจัยอธิบายสาธิตวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลผลการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกิน  อยางละเอียด มีขั้นตอนในการ
ดําเนินการดังนี้ 
 

1.  ทําหนังสือจากภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ถึง
ผูอํานวยการโรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา  เพื่อขออนุญาตเกี่ยวกับกลุมตวัอยาง สถานที่ 
อุปกรณในการทดลอง และอนุมัติเก็บรวบรวมขอมูล 

 
2.  ดําเนินการเก็บขอมูลจากนักเรียนหญิงที่มีน้าํหนักเกิน ที่กาํลังศึกษาอยูในชั้น

ประถมศึกษาปที่ 6  (อาย ุ10 - 12 ป) 
 

2.1 จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝก และใบบันทึก เพื่อใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล 

 
2.2 อธิบายขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลโดยละเอียดในนกัเรียนเขาใจ พรอมแจกใบ

บันทึกผลใหนกัเรียนกรอกรายละเอียด 
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2.3 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวัดสวนสูงเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้าํหนักตาม
เกณฑสวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข 

 
2.4 ชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝกแกกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม โดยแตละกลุมมีโปรแกรม        

การฝก ดังนี ้
 

กลุมควบคุม เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติ สัปดาหละ 
1 วัน วันละ 50 นาที (กิจกรรมพลศึกษาประกอบไปดวยกิจกรรมการละเลนพื้นเมืองและกิจกรรม
เขาจงัหวะ) 

 
กลุมทดลอง เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติกับฝก

โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ผูวิจัยสรางขึน้ ระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วัน
จันทร  วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 08.00-09.00 นาฬิกา  ณ  ยิมเนเซยีมโรงเรียนปราโมชวิทยาราม
อินทรา 

 
2.5 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวัดสวนสูงเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตาม

เกณฑสวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข หลังการฝก   8  สัปดาห 
 

3. นําน้ําหนัก (กโิลกรัม) ของนักเรียนชั้นหญิงประถมศึกษาปที่  6 ทั้ง 2 คร้ังมาหาคาเฉลี่ย 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจยัในครัง้นี้ไดวิเคราะหขอมูลโดยการใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
 
1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) ของน้ําหนกั (กิโลกรัม) ระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการฝก 
 
2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชั้นหญิง

ประถมศึกษาปที่  6 กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที 
Dependent t-test 
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3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม)  ของนักเรียนชั้นหญิง
ประถมศึกษาปที่  6  กอนการฝกและหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการ
ทดสอบคาที  Dependent-test 

 
4. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก  8 สัปดาห  โดยการทดสอบคาที Independent t-test 
 
5. นําเสนอในรูปตาราง ความเรียง 
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บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

การวิจยัคร้ังนี ้ผูวิจัยไดใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  จํานวน  10  กิจกรรม   
เปนเครื่องมือในการทดลอง และใชเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเตบิโตน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูง (อายุ 5 - 18 ป)  ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เปนเกณฑในการเลือกกลุมตัวอยาง 
และใชการชั่งน้ําหนกั (กิโลกรัม) เปนเครื่องมือในการประเมินภาวะน้าํหนักเกินทั้งกอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที ่8  หาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกอน
การฝกและหลังการฝกภายในกลุมและระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แลวนาํเสนอผลการ
วิเคราะหขอมูลในรูปแบบตารางประกอบความเรียง และกราฟ เพื่อตอบคําถามสมมติฐานของการ
วิจัยดังตอไปนี ้

 
สมมติฐานขอที่ 1  คาเฉลี่ยน้าํหนัก (กิโลกรัม) ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและ

หลังการฝกสัปดาหที ่8 ไมแตกตางกนั 
 

สมมติฐานขอที่ 2  คาเฉลี่ยน้าํหนัก (กิโลกรัม) ภายในกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและ
หลังการฝก สัปดาหที ่8 แตกตางกัน 
 

สมมติฐานขอที่ 3  คาเฉลี่ยน้าํหนัก (กิโลกรัม) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลัง
การฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน 
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ตารางที่ 4  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานน้ําหนัก (กโิลกรัม) ของนักเรียนหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6  กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

กลุมตัวอยาง X . S.D 

กลุมทดลอง  60.27 4.40 

กลุมควบคุม  60.23 4.37 

 
จากตารางที ่4  พบวา คาเฉลีย่และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของน้ําหนกั (กิโลกรัม)  กอนการ

ฝกระหวากลุมทดลองและกลุมควบคุมไมแตกตางกนั 
 
ตารางที่ 5  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยน้ําหนกั (กโิลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6       

ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่8 
 

รายการ. 
กอนการฝก 

X 
หลังการฝกสปัดาหท่ี  8 

X 
t P 

 

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 
 

60.23 
 

61.32 
 

-8.047 
 

.000 

P > .05 
 

จากตารางที ่5  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  ของนักเรียนหญิง                           
ชั้นประถมศึกษาปที่  6 ภายในกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง
กันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 6  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยน้ําหนกั (กโิลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  ภายใน   
กลุมทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

รายการ. 
กอนการฝก 

X 
หลังการฝกสปัดาหท่ี  8 

X 
t P 

 

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 
 

 

60.27 
 

59.21 
 

11.71 
 

.000 

P > .05 
 
จากตารางที ่6 แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้น

ประถมศึกษาปที่  6 ภายในกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ตารางที่ 7  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยน้ําหนกั (กโิลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6     

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
     

รายการ. 
กลุมทดลอง 

X 
กลุมควบคุม 

X 
t P 

 

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 
 

 

59.21 
 

61.32 
 

1.87 
 

.046 

P > .05 
 

จากตารางที ่7  แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  ของนักเรียนหญิง                     
ชั้นประถมศึกษาปที่  6 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนั  

 
ขอวิจารณ 

 
จากการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  ที่มีตอภาวะน้าํหนัก

เกินของนกัเรยีนหญิงชัน้ประถมศึกษาปที่ 6  เปนเวลา 8 สัปดาห คร้ังนี้ ผูวิจัยมีขอวิจารณดังตอไปนี ้
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1.  หลังการฝกสัปดาหที ่8 คาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา   
ปที่  6 ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนสปัดาหที่  1  และสัปดาหที่  8  แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  พบวาคาเฉลี่ยน้ําหนกัของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  เพิ่มขึ้นจะเห็น
ไดจากคาเฉลีย่ของน้ําหนักกอนการฝกเปน  60.23  กิโลกรัม  และหลังสัปดาหที่  8  61.32  กิโลกรัม 
ซ่ึงไมเปนไปตามสมมติฐานขอที่ 1 อาจเปนเพราะวานกัเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6   ที่มีภาวะ
น้ําหนกัเกนิไดรับการออกกําลังกายในชัว่โมงพลศึกษาอยางเดยีวและยงัคงรับประทานอาหารที่ชอบ
ตามปกติ ที่มนี้ําหนกัเกนิอยูแลว  จึงทําใหรางกายมีการสะสมไขมัน สงผลใหมีน้ําหนักเพิ่มขึ้นเปน 
ดังที่ พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์ (2545: 91 - 92) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายไม
เพียงพอหรือการขาดการออกกําลังกาย จากสภาพรางกายทั่วไปที่มกีารบริโภคอาหารปกติ เพื่อการ
สรางพลังงานแตพลังงานไมไดถูกใชอยางสมดุลทําใหสารอาหารที่จะสรางพลังงานเหลือเก็บไว 
เชน กลูโคสเหลือเก็บไวในรปูของไกลโคเจนหรือไขมัน ทําใหเกดิการพอกพูนไขมันตามสวนตางๆ 
ของรางกายและอวัยวะตางๆ ดังนั้นการออกกําลังกายจงึมีสวนสัมพันธเกี่ยวของกับการมีน้ําหนกั
เกินหรืออวน นอกจากนี ้อุไร  อุตตโรทัย (2550) ไดกลาวสนับสนุนวาสาเหตุของน้ําหนักเกินในเดก็
และวยัรุน สวนใหญมาจากการออกกําลังกายไมเพียงพอหรือขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนการ
รับประทานอาหารไมถูกตอง และรูปแบบการใชชีวิตในปจจุบัน เชน การใชคอมพิวเตอร การเลน
วีดีโอเกม การรับประทานอาหารประเภทจานดวนก็เปนสาเหตุสําคัญที่มีผลตอน้ําหนักตัวของเด็กที่
เพิ่มขึ้น 

 
2. หลังการฝกสัปดาหที ่8 คาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษา

ปที่ 6 ภายในกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  พบวา คาเฉลี่ยน้ําหนกั
ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6  กอนการฝกเทาดับ 60.27  กิโลกรัม และหลงัการฝกเทากบั  
59.21  กิโลกรัม สามารถยอมรับสมมติฐานขอที่ 2 แสดงใหเห็นวา ผลการฝกโปรแกรมการออก
กําลังกายแบบวงจรที่ผูวิจยัสรางขึ้นโดยแบงออกเปน 3 ชวง คือ ชวงที ่1 การอบอุนรางกาย
ระยะเวลา 10 นาที ชวงที ่2 การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก จํานวน 10 สถานี   
ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือวันจนัทร วันพุธและวันศกุร ระหวางเวลา               
08.00 - 09.00  นาฬิกา วันละ 50 นาที ที่ความหนัก 50 - 70% เปนโปรแกรมการออกกําลังกาย              
แบบแอโรบิกที่มีประสิทธิภาพ ถูกตองตามหลักวิชาการและทฤษฎ ีการสรางโปรแกรมการฝก              
โดยผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญมาแลวเปนอยางด ีสามารถทําใหนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปที่ 6 ที่มีคาเฉลี่ยน้ําหนกั (กโิลกรัม) ลดลง ดังที่ Clapis (2005) ไดกลาวไววา           
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกเปนการออกกําลังกายทีไ่ดทุกสวนของรางกายชวยพฒันาในดาน
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ความแข็งแรงและความอดทนเพิ่มการเผาผลาญพลังงานและลดน้ําหนกั ทํานองเดียวกบัที่ Smith 
(2007) ไดกลาววา การออกกาํลังกายแบบวงจร เปนวิธีหนึ่งที่มีผลตอการกระตุนการทํางานของ
หัวใจและปอด การออกกําลังกายที่ใชเวลา 20 - 60 นาท ีจะชวยในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายและ
ชีพจรเปาหมายสูงสุดในการออกกําลังกายอยางตอเนื่องโดยไมพกัจะชวยในการเพิ่มอัตราการเผา
ผลาญพลังงานในกลามเนื้อ เพิ่มอัตราการเตนของชีพจรและชวยในการเผาผลาญไขมันและน้ําตาล
ในรางกาย ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ  กระบวนรัตน (2540) กลาวไววา ระดับที่ 50 - 80% ของ MHR 
เปนการออกกาํลังกายเพื่อลดไขมันในรางกายชวยรักษาสุขภาพและหวัใจใหแข็งแรง และชวย
พัฒนาระบบการทํางานแบบใชออกซิเจน ลักษณะเดยีวกนันี ้ศูนยกลางความรูแหงชาติ (2550) การ
ออกกําลังกายนั้นจะชวยควบคุมน้ําหนักทาํไดดวยวิธีออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยฝกวนัเวนวนั 
หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน  (ฝกนานอยางนอย 30 - 45 นาทีติดตอกนั และ ศิริรัตน  หิรัญรัตน 
(2539: 199) ไดกลาววา ระยะเวลาในการฝก 3 วันตอ 1 สัปดาห รางกายก็จะเกิดการเปลี่ยนแปลงได 
ถาฝกมากเปน 4 วันตอสัปดาห อาจจะเปนการสูญเปลามากกวาผลด ีซ่ึงสอดคลองกับ ถนอมวงศ 
กฤษณเพ็ชร (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงระยะเวลาในการออกกาํลังกายสําหรบัการพัฒนาและคงสภาพ
สมรรถภาพทางกายไววา การออกกําลังกายหรือการฝกควรมีระยะเวลาตั้งแต 20 - 60 นาที ดวย
กิจกรรมแบบแอโรบิก ซ่ึงเปนกิจกรรมที่ปฏิบัติอยางตอเนื่อง เวลา 20 นาที จะใหเกิดการเปลี่ยนแปลง 
ระบบไหลเวียนโลหิต และเริ่มมีการเผาผลาญไขมันเวลา 30 นาที เปนเวลาของการออกกําลังกายที่มี
การเปลี่ยนแปลงระบบไหลเวียนโลหติมากขึ้นมีการเผาผลาญอาหาร ไขมัน และคารโบไฮเดรตมาก
ขึ้นตามไปดวย ดังนั้นสรุปไดวาโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ผูวิจยัสรางขึ้น สงผลให
คาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ลดลงแตกตางกนัอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  เพราะทําการฝก 3 วันตอสัปดาห วันละ 50  นาที และกําหนดความ
หนักที่  50-70% ตรงตามทฤษฎีที่กลาว 

 
3. เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 

หลังการฝกสัปดาหที ่8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แตกตางกัน พบวา คาเฉลี่ยน้ําหนกั 
(กิโลกรัม)ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยน้ําหนกั คือ 59.21 กิโลกรัม
และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยน้ําหนัก  61.32  กิโลกรัม ซ่ึงพิจารณาแลวคาเฉลี่ยน้ําหนกักลุมทดลอง
ลดลงมากกวากลุมควบคุม แตกตางกัน อาจเปนเพราะวากิจกรรมที่จัดในวิชาพลศึกษาตามปกต ิ
สัปดาหละ1 วันๆ ละ 50 นาที  ของกลุมควบคุมนั้นไมเพียงพอสําหรบัเด็กในวยันี ้ ดังที่ 
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อุไร  อุตตโรทัย (2550) ไดกลาวสนับสนุนวาสาเหตุของน้ําหนกัเกนิในเด็กและวัยรุนสวน
ใหญมาจากการออกกําลังกายไมเพยีงพอ  หรือขาดการออกกําลังกาย  ตลอดจนการรบัประทาน
อาหารไมถูกตอง  และรูปแบบการใชชีวิตในปจจุบัน  เชน  การใชคอมพิวเตอร  การเลนวีดีโอเกม  
การรับประทานอาหารประเภทจานดวน ก็เปนสาเหตุสําคัญที่มีผลตอน้ําหนักตวัของเด็กที่เพิ่มขึ้น  
และกลุมทดลองที่ไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรนั้นมีความหนักมากพอที่จะทําให
คาเฉลี่ยของน้ําหนัก(กิโลกรัม) ลดลงแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ ดังที ่ ถนอมวงศ        
กฤษณเพ็ชร (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงระยะเวลาในการออกกาํลังกายสําหรบัการพัฒนาและคงสภาพ
สมรรถภาพทางกายไววาการออกกําลังกายหรือการฝกควรมีระยะเวลาตัง้แต  20 - 60 นาที              
ดวยกิจกรรมแบบแอโรบิก  ซ่ึงเปนกิจกรรมที่ปฏิบัติอยางตอเนื่อง  เวลา  20  นาที  จะใหเกิดการ
เปล่ียนแปลงระบบไหลเวียนโลหิตและเริ่มมกีารเผาผลาญไขมัน  เวลา 30 นาที  เปนเวลาของการ
ออกกําลังกายที่มีการเปลี่ยนแปลงระบบไหลเวียนโลหิตมากขึ้น  มีการเผาผลาญอาหาร ไขมัน และ
คารโบไฮเดรตมากขึ้นตามไปดวย 

 
จากการวิเคราะหขอมูลทางสถิติจะเห็นวา  คาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิง 

ชั้นประถมศึกษาปที่ 6  หลังการฝกสัปดาหที่  8  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมแตกตางกนั  
แตเมื่อพิจารณาคาเฉลี่ยของกลุมทดลองผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกทีผูวิจัย
สรางขึ้นสามารถลดภาวะน้ําหนักเกินได   จะเห็นไดจากคาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม)  ของนักเรียน
หญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6  หลังการฝกสัปดาหที่ 8  ของกลุมทดลอง  มีคาเฉลี่ยน้ําหนักเปน  59.21  
กิโลกรัม  และกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยน้ําหนกั เปน  61.32  กิโลกรัม  โปรแกรมนี้สามารถนําไปใชใน
การลดภาวะน้าํหนักเกินไดในเด็กที่มีเพศและวัยเดียวกนัได 
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกิน
ของนักเรียนหญิงชั้นประถมปที่  6   (อาย ุ10 - 12 ป) โรงเรียนปราโมชวทิยารามอินทรา 
 
กลุมตัวอยาง 
 

กลุมตัวอยางทีใ่ชในการวิจยัครั้งนี้ คือ นักเรียนหญิงที่กําลังศึกษาอยูช้ันประถมปที่  6   (อาย ุ
10 - 12 ป) โรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา  ภาคปลายปการศึกษา 2553 ซึ่งการสุมตัวอยางในครัง้
นี้เปนนกัเรียนที่มีภาวะน้ําหนักเกนิตามเกณฑสวนสูงโดยนักเรยีนอาสาสมัคร (Volunteer) และตอง
ไดรับการอนญุาตจากผูปกครองของนักเรียน และทางโรงเรียน แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน 
โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized Assignment) นํานักเรยีนทั้ง 2 กลุม หาคาเฉลี่ย ( X ) และ
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) แลวทดสอบความแตกตางของทั้งสองกลุมโดยใชคาท ีDependent t-
test เพื่อใหคาเฉลี่ยน้ําหนกัไมแตกตางกนัทางสถิติ จากนั้นจับฉลากเพื่อจัดเปนกลุม คือ กลุมควบคุม 
(Control Group) และกลุมทดลอง (Experimental Group) 

 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1.  โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มตีอภาวะน้ําหนักเกนิของนกัเรียนหญิงชัน้
ประถมปที่ 6  (อาย ุ10 - 12 ป) ของโรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา  ภาคปลาย ปการศึกษา 2553 
ที่ผูวิจัยสรางขึน้โดยการปฏบิัติกิจกรรมอยางตอเนื่องและหมุนเวียนกนัไปจนครบทัง้ 10 สถานี ที่
เหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศและวัยของนักเรียนชายชวงชั้นที ่2(อาย ุ9 - 12 ป) โดยศึกษาทฤษฎ ี
หลักการ เอกสาร และงานวจิัยที่เกีย่วของ 

 



 69 

1.1 สรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีผลตอภาวะน้ําหนกัเกนิของ
นักเรียนหญิงชั้นประถมปที่  6  (อาย ุ10 - 12 ป) ของโรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา  ภาคปลาย 
ปการศึกษา 2553 แลวนําเสนออาจารยที่ปรึกษาตรวจและแกไขสวนที่บกพรอง โปรแกรมการออก
กําลังกายแบบแอโรบิกที่ผูวจิัยสรางขึ้น มีจํานวน10 กิจกรรม โดยฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ            
วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร เวลา 08.00-09.00 นาฬิกา  ณ ยิมเนเซียมของโรงเรียน โดยม ี3 ชวงการ
ฝก ดังนี ้ชวงที่ 1 การอบอุนรางกาย ระยะเวลา 10 นาที   ชวงที ่2 การฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบวงจรจํานวน 10 สถานี แตละสถานีใชเวลา 30 วินาทีใชเวลาเปลี่ยนสถานีดวยการเดิน 30 วินาท ี
เปนเวลา 20 นาที กําหนดความหนักที ่50 - 70% และชวงที่ 3 การคลายกลามเนื้อ ระยะเวลา 10 นาที 

 
1.2 นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบกิที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิของนักเรียน

หญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6 (อาย ุ10 - 12 ป) ที่ผูวิจยัสรางขึ้นและไดรับการตรวจสอบแกไขจาก
อาจารยที่ปรึกษาไปทดลองใชกับกลุมนักเรยีนที่มีน้ําหนักเกินที่ไมใชกลุมตัวอยาง และมีคุณสมบัติ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน เพื่อหาขอบกพรองและปรับปรุงแกไขพรอมกับประเมินผล
การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ ของนักเรียนหญิงชั้น
ประถมศึกษาปที่  6  (อาย ุ10 - 12 ป) โดยการสังเกตและสัมภาษณกลุมผูเขารวมการทดลองใช เพือ่
ความสมบูรณของโปรแกรมการฝก 

 
1.3 นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรทีม่ีตอภาวะน้ําหนักเกนิของนกัเรียนหญิง

ชั้นประถมศึกษาปที่  6 (อายุ 10 - 12 ป) ที่แกไขจากอาจารยที่ปรึกษาไปหาความเทีย่งตรงเชิง
ประจักษ (Face validity) โดยใชผูเชี่ยวชาญจํานวน 5 ทาน เปนผูพิจารณาตรวจสอบปรับแกไขและ
ใหคําแนะนํา 

 
1.4 นําโปรแกรมที่ไดรับการพิจารณาจากผูเชีย่วชาญนําไปใชกับกลุมตัวอยางที่ใชใน

การวิจยัคร้ังนี ้
 

2. ผูวิจัยใชคาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชัน้ประถมศึกษาปที่ 6 (อาย ุ10 - 
12 ป) เปนการประเมินผลในการวิจยัคร้ังนี ้
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

ในการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางในครั้งนี ้ผูวิจัยไดทําการเกบ็รวบรวมขอมูลดวย
โดยมีผูชวย จํานวน 3 คน ซ่ึงผูวิจัยไดอธิบายวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลผลของการฝกโปรแกรม       
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6 
(อาย ุ10 - 12 ป) อยางละเอยีด โดยการเก็บรวบรวมขอมลูมีขั้นตอนในการดําเนินการดังนี ้
 

1. ทําหนังสือจากภาควชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตรถึง
ผูอํานวยการโรงเรียนปราโมชวิทยารามอนทรา เพื่อขออนุญาตเกี่ยวกับกลุมตัวอยาง สถานที่ 
อุปกรณในการทดลองและอนุมัติเก็บรวบรวมขอมูล 

 
2. ดําเนินการเก็บขอมูลจากนักเรียนหญิงที่มีน้าํหนักเกิน ที่กาํลังศึกษาอยูชัน้ประถมศึกษา

ปที่ 6 (อาย ุ10 - 12 ป) ซ่ึงมีวิธีการรวบรวมขอมูลดังนี้ 
 

2.1 จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางการฝก และใบบันทึก เพื่อใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล 

 
2.2 อธิบายขั้นตอนการเก็บรวบรวมขอมูลโดยละเอียดในนกัเรียนเขาใจ พรอมแจกใบ

บันทึกผลใหนกัเรียนกรอกรายละเอียด 
 
2.3 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวัดสวนสูงเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้าํหนักตาม

เกณฑสวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข (ตอนเชาวนัศุกรกอนเริ่มการทดลอง) 
 
2.4 ชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝกแกกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม โดยแตละกลุมมีโปรแกรมการ

ฝกดังนี ้
 
กลุมควบคุม เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติ สัปดาห          

ละ 1 วัน  วันละ 100 นาที (กจิกรรมพลศึกษาประกอบไปดวยกิจกรรมการละเลนพื้นเมืองและ
กิจกรรมเขาจังหวะ) 
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กลุมทดลอง เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติกับการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่ผูวิจัยสรางขึน้ ระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วัน
จันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 08.00 - 09.00 นาฬิกา 
 

2.5 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวัดสวนสูงเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตาม
เกณฑสวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข หลังการฝก (ตอนเชาวนัจันทรหลังทําการทดลองครบ 8 
สัปดาห) 

 
3. นําน้ําหนัก (กโิลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ทั้ง 2 คร้ังมาหาคาเฉลี่ย 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจยัในครัง้นี้ไดวิเคราะหขอมูลโดยการใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
 
1. หาคาเฉลี่ย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของน้ําหนัก (กิโลกรัม) ระหวาง

กลุมทดลองและกลุมควบคมุ กอนและหลงัการฝก 
 

2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิง                       
ช้ันประถมศึกษาปที่  6 กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที 
Dependent t-test 

 
3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้น

ประถมศึกษาปที่  6 กอนการฝกและหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการ
ทดสอบคาที Dependent t-test 

 
4. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก โดยการทดสอบคาที Independent t-test 
 
5. นําเสนอในรูปตาราง ความเรียง และกราฟ 
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ผลการวิจัย 
 

1.  คาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  ภายในกลุม
ควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
2.  คาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่ 6 ภายในกลุมทดลอง

ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
3. คาเฉลี่ยน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  ระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญ 
 

ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 

1.  การวิจยัคร้ังนีพ้บวา ผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอ
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  กลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาห 8 แตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ หลังการฝกมีคาเฉลี่ยน้ําหนักลดลง 
ดังนั้นครูพลศกึษา ผูปกครอง นักเรียน ผูสนใจและผูเกีย่วของ สามารถนําโปรแกรมการออกกําลัง
กายแบบแอโรบิกไปประยุกตใชไดตามความเหมาะสม ทั้งนี้ขึ้นอยูกับความพรอมทางดานรางกาย 
เพศและวัย 

 
2.  การวิจยัคร้ังนีพ้บวา กลุมควบคุมที่ไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบกิ 

แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 คือ ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยน้ําหนกั
เพิ่มขึ้น อาจเปนเพราะวานกัเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6   ที่มีภาวะน้ําหนักเกินไดรับการออก
กําลังกายในชัว่โมงพลศึกษาอยางเดยีวและยังคงรับประทานอาหารที่ชอบตามปกติ ที่มนี้ําหนกัเกนิ
อยูแลว  จึงทําใหรางกายมีการสะสมไขมัน แสดงใหเหน็วาการออกกาํลังกายมีความสําคัญอยางยิ่ง
สําหรับเด็ก ถาออกกําลังกายไมเพียงพอหรือขาดการออกกําลังกายและรับประทานอาหารมาก
เกินไป จะเปนสาเหตุใหน้ําหนักก็จะเพิ่มขึ้นเรื่อยๆหากปลอยไวจะเปนปญหาตอสุขภาพ หรือถา
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ไมไดออกกําลังกาย แตพยายามควบคุมอาหารก็จะควบคมุไดในระดับหนึ่ง ดังนั้น ครูพลศึกษา 
ผูปกครอง และผูที่เกี่ยวของควรสงเสริมการออกกําลังกาย อยางสม่ําเสมอ เพื่อลดปญหาเด็กน้ําหนัก
เกินและเพื่อสุขภาพที่ดีของเด็กไทยเพราะเด็กคืออนาคตของชาติ 

 
ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 

1.  ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกิน สําหรับ
นักเรียนชาย-หญิงชั้นมัธยมศึกษา  

 
2.  ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบกิที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกิน และความ

คลองแคลววองไว ความเร็ว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ 
 
3.  ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกิน ที่

ระยะเวลา เปรียบเทียบความแตกตาง ระหวางการฝก 45 นาที  และการฝก 50 นาท ีที่มีตอคาเฉลี่ย
ของน้ําหนัก (กิโลกรัม) ลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
4.  ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกิน  ระยะเวลา 

10 และ 12 สัปดาห เพื่อใหคาเฉลี่ยของน้ําหนัก (กิโลกรัม) ลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
5.  ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกดวยฮูลาฮูปที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ 
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ภาคผนวก ก 
หนังสือขอความอนุเคราะห 
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ที่ ศธ.  0513.10905/     ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
       มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
       50 ถ.พลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 
 

                                                                                        18  มกราคม  2553 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจเครื่องมือวิจัย 
เรียน  อาจารย 
สิ่งที่สงมาดวย 1.  โครงรางวิทยานิพนธ 1 ชุด 
  2.  แบบประเมินคาทักษะ 
 

 ดวยนางสาวพูลสมบัติ  เยาวพงษ   นิสิตปริญญาโท  สาขาวิชาพลศึกษา  (ภาคพิเศษ)  บัณฑิตวิทยาลัย
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดรับการอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหจัดทําวิทยานิพนธเรื่อง  “ผลของการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิง ช้ันประถมศึกษาปที่  6 ” 
โรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา  บางเขน  กรุงเทพมหานคร  ภายใตการควบคุมของ 
 

 รองศาสตราจารย ดร.บุญสง  โกสะ, Ph. D  ประธานกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
 

 เพื่อใหการทําการวิทยานิพนธในครั้งนี้มีความสมบูรณ  นิสิตมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองไดรับการ
ตรวจสอบเครื่องมือจากผูเช่ียวชาญเพื่อนํามาเปนขอมูลในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบ 
แอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิง ช้ันประถมศึกษาปที่  6 โรงเรียนปราโมชวิทยาราอินทรา   
เขตบางเขน  กรุงเทพมหานคร  ใหมีความเหมาะสม  และเที่ยงตรงมากที่สดุ  อาจารยที่ปรึกษาประจําตัวนิสิต
พิจารณาแลวเห็นวาทานเปนผูทรงคุณวุฒิที่มีความชํานาญในเรื่องนี้  จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานพิจารณา
ตรวจสอบและใหขอแนะนําอันเปนประโยชนตอการทําวิทยานิพนธในครั้งนี้ 
 

 ภาควิชาพลศึกษา  บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความ
อนุเคราะหจากทาน  และขอขอพระคุณมา  ณ  โอกาสนี้   
 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 

(ผูชวยศาสตราจารย พีระ  มาลีหอม) 
หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.(02)642-8762,(02)579-7149 
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ที่ ศธ.  0513.10905/     ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
       50 ถ.พลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 
 

     18  มกราคม 2553 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหในการเก็บขอมูลเพื่อประกอบการวิจัย 
เรียน ผูอํานวยการโรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรา   
 

 ดวยนางสาวพูลสมบัติ   เยาวพงษ   นิสิตปริญญาโท   สาขาวิชาพลศึกษา   คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดรับอนุมัติใหทําวิทยานิพนธเรื่อง ผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย 
แบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิง ช้ันประถมศึกษาปที่  6  ซึ่งอยูภายใตการควบคุมของ 
 

รองศาสตราจารย ดร.บุญสง  โกสะ, Ph. D     ประธานกรรมการที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
 

 ในการทําวิจัยในครั้งนี้  ผูวิจัยมีความจําเปนตองใชกลุมตัวอยางในการทดลอง  ซึ่งเปนนักเรียนหญิงใน
ช้ันประถมศึกษาปที่  6  ในสถานศึกษาของทาน 
 

 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแกนางสาวพูลสมบัติ  เยาวพงษ  ในการใชกลุมตัวอยาง
ดังกลาว  หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจากทาน  และขอขอบพระคุณมา  ณ  โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 

(ผูชวยศาสตราจารย พีระ  มาลีหอม) 
หัวหนาภาควิชาพลศึกษา 

 
 
 
 
 
 
ภาควิชาพลศึกษา 
โทร.(02)642-8762,(02)579-7149 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนหญิง 
ชั้นประถมศึกษาปที่ 6  ของโรงเรียนปราโมชวิทยารามอนิทรา  กรุงเทพมหานคร 
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โปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก 
 

ในการวิจัยในครั้งนี้ผูวิจัยใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก ซ่ึงเปนรูปแบบการ
ทดลองโดยใชระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห ๆ ละ  3  วนั ๆ ละ  50  นาที  โดยแบงโปรแกรมการ
ฝกออกเปน  3  ชวงดังนี ้

 
ชวงที่  1  อบอุนรางกาย  ( Warm  up )  เปนการบริหารกลามเนื้อ  เอ็นและขอตอสวนตาง ๆ 

ของรางกายกอนที่จะเริ่มทําการฝกประจําวันทุกครั้ง  เพือ่ใหรางกายปรับสภาพใหพรอมที่จะออก
กําลังกาย  และชวยปองกันการบาดเจ็บทีอ่าจจะเกิดขึ้นกับกลุมกลามเนื้อ  เอ็นและขอตอที่เกี่ยวของ
กับการเคลื่อนไหว  ชวงอบอุนรางกายนีจ้ะใชเวลา  10  นาที 

 
ชวงที่  2  ชวงฝก  (work  out)  ตามโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิก  จํานวน 10  

กิจกรรม  คือ 
 
1. ยอเขา - ยืด – ยก 
2. วิ่งหนาขาแตะฝามือ 
3. สไลดเทาซาย-ขวา 
4. กาวจัตรัุส 
5. ชูมือย่ําเทาอยูกับที่ 
6. ชกลม 
7. วิดพืน้ 
8. นอนยกเขาเตะศอก 
9. นั่งงอเขาเตะสลับ 
10. นอนเตะขาเขางอ-ถีบเหยยีด 
 
โดยเปนการออกกําลังกายอยางตอเนื่อง  ในสัปดาหที่  1-2  ฝกกิจกรรมที่ 1-10  กิจกรรมละ  

4  รอบ   สัปดาหที่  3-4  ฝกกิจกรรมละ 3  รอบ  สัปดาหที่  5-8  ฝกกิจกรรมละ  2 รอบ  กอนเปลี่ยน
กิจกรรมที่  1-6 ใชการสลัดแขนขาย่ําเทาอยูกับที่ และการเปลี่ยนกิจกรรมที่  7-10  ใชการบิดลําตัว
อยูกับที่ใชเวลาประมาณ  10  วินาที   รวมใชเวลาในการฝกประมาณ  30  นาที 

 



 88 

ชวงที่  3 ชวงคลายกลามเนื้อ  (cool  down)  เปนการบริหารและยืดกลามเนื้อสวนตาง ๆ 
ของรางกายหลังจากการฝกประจําวนัทุกครั้ง  เพื่อปรับสภาพ  รางกายทุกสวนใหกลับสูสภาวะปกติ  
ชวงคลายกลามเนื้อนี้ใชเวลาประมาณ  10  นาที 

 
วัตถุประสงค 
 

เพื่อศึกษาผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบแอโรบิกที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิของ
นักเรียนหญิงระดับชั้นประถมศึกษาปที่  6  โรงเรียนปราโมชวิทยารามอนิทรา  เขตบางเขน 
กรุงเทพมหานคร 
 
กลุมตัวอยาง 
 

1. กลุมควบคุมที่เรียนกจิกรรมพลศึกษา  จํานวน 30  คน  
 
2. ใชกลุมทดลองที่เรียนพลศึกษาตามปกติและไดรับการฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย

แบบแอโรบิก  จํานวน  30  คน 
 
ระยะเวลาในการฝก 
 

ใชเวลาทั้งหมด  8  สัปดาห ๆละ  3  วัน ๆ ละประมาณ  50  นาที  โดยฝกในวันจนัทร                 
วันพุธ  วันศุกร  เวลา  08.00-09.00  น. 
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ตารางผนวกที่ 1  ระยะเวลาในการทดลองโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร10 สถานี เวลา 8 
สัปดาห 

 
สัปดาหท่ี วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
กอนฝก ศุกร เก็บขอมูลเพื่อนําไป

เปรียบเทียบกบัผลหลังการฝก 
ชั่งน้ําหนกัวดัสวนสูง 
เปรียบเทียบกบัเกณฑการ
เจริญเติบโตกระทรวง
สาธารณสุขและแบงกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม 
 

 

1-2 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพื่อเตรียมรางกายใหพรอม
ที่จะไดรับการฝก 
 

2. เพื่อศึกษาผลการฝก 
โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกที่มีตอภาวะ
น้ําหนกัเกนิ 
 
 
 

3. เพื่อใหรางกายไดคืนกลับสู
สภาพปกต ิ
 

1. ชวงอบอุนรางกาย   
(warm  up) 
 

2. ชวงฝก  (work  out)
ปฏิบัติการฝก 
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก
เร่ิมตั้งแตกิจกรรมที่  1-10   
( 4 รอบ)   
 

3. ชวงคลายกลาเนื้อ  
(cool  down) 
 

10  นาที 
 
 

30  นาที 
 
 
 

10  นาที 

3-4        จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพื่อเตรียมรางกายใหพรอม
ที่จะไดรับการฝก 
 

2. เพื่อศึกษาผลการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกที่มีตอภาวะ
น้ําหนกัเกนิ 
 

3. เพื่อใหรางกายไดคืนกลับสู 
สภาพปกต ิ
 

1. ชวงอบอุนรางกาย   
(warm  up) 
  

2. ชวงฝก  (work  out)  
ปฏิบัติการฝกออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกเริ่มตั้งแต
กิจกรรมที่  1-10  ( 3 รอบ)   
 

3. ชวงคลายกลาเนื้อ  
(cool  down) 
 

10  นาที 
 
 

30  นาที 
 
 
 

 
10  นาที 
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ตารางผนวกที่ 1  (ตอ) 
 

สัปดาหท่ี วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
5-6 จันทร 

พุธ 
ศุกร 

1. เพื่อเตรียมรางกายใหพรอม
ที่จะไดรับการฝก 
 

2. เพื่อศึกษาผลการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกที่มีตอภาวะ
น้ําหนกัเกนิ 
 

3. เพื่อใหรางกายไดคืนกลับสู
สภาพปกต ิ
 

1. ชวงอบอุนรางกาย  
(warm  up) 
  

2. ชวงฝก  (work  out)  
ปฏิบัติการฝกออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกเริ่มตั้งแต 
กิจกรรมที่  1-10   ( 2  รอบ)   
 

3. ชวงคลายกลาเนื้อ  
(cool  down) 
 

10  นาที 
 
 
 

30  นาที 
 

 
 
 

10  นาที 

7-8 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1. เพื่อเตรียมรางกายใหพรอม
ที่จะไดรับการฝก 
 

2. เพื่อศึกษาผลการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกที่มีตอภาวะ
น้ําหนกัเกนิ 
 

3. เพื่อใหรางกายไดคืนกลับสู
สภาพปกต ิ
 

1. ชวงอบอุนรางกาย   
(warm  up) 
  

2. ชวงฝก  (work  out)  
ปฏิบัติการฝกออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกเริ่มตั้งแต 
กิจกรรมที่  1-10  ( 2 รอบ)   
  

3. ชวงคลายกลาเนื้อ  
(cool  down) 
 

10  นาที 
 
 

30  นาที 
 

 
 
 

10  นาที 

หลังฝก จันทร เก็บขอมูลเพื่อนําไป
เปรียบเทียบกบัผลกอนการฝก 

ชั่งน้ําหนกัและวัดสวนสูง
เปรียบเทียบกบัเกณฑการ
เจริญเติบโตกระทรวง
สาธารณสุขระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม 
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การอบอุนรางกาย 
 

กอนการฝก  ผูรับการฝกตองทําการอบอุนรางกายเพื่อเตรียมพรอมกลามเนื้อ  และระบบ
การทํางานตาง ๆ ของรางกายใหพรอมที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ  และชวยปองกันการ
บาดเจ็บที่จะเกดิขึ้นกับกลามเนื้อ  เอ็น  ขอตอในการเคลื่อนไหวประมาณ  10  นาที  มีรายละเอียด
ดังนี ้
 
ตารางผนวกที่ 2  รายละเอียดทาฝกการอบอุนรางกาย 
 

ทาฝกการอบอุนรางกาย กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก จํานวน/ชุด เวลา 

1. กม เงย และเอียงศีรษะ 
2. หมุนแขนเปนวงกลม 
3. ดึงศอก เหยยีดแขน 
4. บิดลําตัว 
5. กมแตะปลายเทา 
6. กม เงยแตะ 3 จุด 
 
7. ยอ ยืด 
8. โลเขา 
9. ถายน้ําหนกัตัว ดานขาง 
10. ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
11. นั่งเหยียดขาตึงมือแตะปลายเทา 
12. วิ่งอยูกับทีเ่หยาะๆ 

คอ 
หัวไหล แขน 
หัวไหล อก หลัง 
ขางลําตัว 
ตนขาดานหลัง 
หลังสวนลางทอง
สวนลาง  ตนขาสวนหลัง 
ขางลําตัว 
เขา ตนขาดานหนา หลัง 
ตนขาดานหลัง 
ตนขาดานใน 
ตนขาดานหนา    
หลังสวนลาง  นอง 
ทุกสวน 

5 
1 

10 
10 
1 
 

10 
10 
1 
1 
 

1 
1 
2 

40 วินาท ี
30 วินาท ี
40 วนิาท ี
40 วินาท ี
30 วินาท ี

 
40 วินาท ี
20 วินาท ี

30 วินาท ี

30 วินาท ี

 
30 วินาท ี
30 วินาท ี

4 นาที 

รวมเวลา 10 นาที 
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ลําดับขั้นตอนและรายละเอียดทาฝกการอบอุนรางกาย 
 
ทาท่ี 1  กม เงย และเอยีงศีรษะ 
วัตถุประสงค เพื่อบริหารกลามเนื้อคอ 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลมือทั้ง

สองจับบริเวณเอว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทานี้ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ 

จังหวะที ่1  กมศีรษะจรดลําคอ แลวยกศีรษะกลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่2  เงยศีรษะไปขางหลังใหมากทีสุ่ดเทาที่จะมากได แลวกลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่3  เอียงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่4  เอียงศีรษะไปทางซาย แลวกลับสูทาเตรียม 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติจังหวะที่ 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 5 ชุด ใชเวลา 40 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
        ทาเตรียม              จังหวะที่  1           จังหวะที่  2   จังหวะที่  3      จังหวะที่  4 

                   
ภาพผนวกที ่1  ทากม เงย และเอียงศีรษะ 
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ทาท่ี 2  หมุนแขนเปนวงกลม 
วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลแขนทัง้

สองจับบริเวณเอว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทานี้ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด คือ 

จังหวะที ่1 หมุนแขนเปนวงกลมไปดานหนา (10 รอบ) 
จังหวะที ่2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่3 หมุนแขนเปนวงกลมไปดานหลัง (10 รอบ) 

หมายเหตุ:  ทาดังกลาวนี้ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตองคอยๆ หมนุแขน เพื่อปองกันไมให
เกิดอันตรายกบัสวนไหล ปฏิบัติจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 
30 วินาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           ทาเตรียม             จังหวะที่ 1              จังหวะที่ 2                    จังหวะที่ 3 
 
ภาพผนวกที ่2  ทาหมุนแขนเปนวงกลม 
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ทาท่ี 3  ดึงศอก เหยียดแขน 
วัตถุประสงค บริหารกลามเนื้อหนาอก และหลัง 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลพับศอก

คว่ําฝามือลงใหแขนทั้งสองขนานพื้นอยูระดับอก 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทานี้ ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 3 จังหวะ/ชุด ติดตอกนัไป คือ 

จังหวะที ่1 ดึงขอศอกไปขางหลัง พรอมกับยกไหลขึ้นเล็กนอย 
จังหวะที ่2 ดึงแขนทั้งสองมาขางหนา แลวไขวแขนกันทีบ่ริเวณอก 
จังหวะที ่3 เหวี่ยงแขนทั้งสองออกไปทางดานหลังใหแขนเหยยีดตึง 

หมายเหตุ:  การกําหนดจังหวะในการฝกทานี้ตองปฏิบัติอยางไมชา ไมเร็วเกนิไป ปฏิบัติจาก
จังหวะที ่1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 40 วนิาที 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
            ทาเตรียม          จังหวะที่ 1                    จังหวะที่ 2                    จังหวะที่ 3 
 
ภาพผนวกที ่3  ทาดึงศอก เหยียดแขน 
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ทาท่ี 4  บิดลําตัว 
วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อลําตัว 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลมือทั้ง

สองจับบริเวณเอว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทานี้ ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด คือ 

จังหวะที ่1 บิดลําตัวไปทางดานขวาอยางชาๆ 
จังหวะที ่2 แลวกลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่3 บิดลําตัวไปทางดานซายอยางชาๆ 
จังหวะที ่4 แลวกลับสูทาเตรียม 

หมายเหตุ:  ทาดังกลาวนี ้เมื่อปฏิบัติจังหวะที ่1 และ 3 ควรระมัดระวงัเปนพิเศษ โดยตองคอยๆ 
บิดลําตัว เพื่อปองกันไมใหเกิดอันตรายกบัสวนหลัง ปฏิบัติจากจังหวะที ่1 - 4 
หมายถึง 1 ชุดปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 40 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
         ทาเตรียม             จังหวะที่ 1   จังหวะที่ 2      จังหวะที่ 3        จังหวะที่ 4 
 
ภาพผนวกที ่4  ทาบิดลําตัว 
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ทาท่ี 5  กมแตะปลายเทา 
วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง ตนขาดานหลัง 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากที่สุดและสามารถทรงตัวได แขนทั้ง

สองเหยียดตรงขึ้นเหนือศีรษะ 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 กมลําตัวใหมือทั้งสองขางแตะปลายเทาขวา (คางไว 10 วินาท)ี 
จงัหวะที ่2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่3 กมลําตัวใหมือทั้งสองขางแตะปลายเทาซาย (คางไว 10 วินาท)ี 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             ทาเตรียม                        จังหวะที่1                      จังหวะที่2                        จังหวะที่3 
 
ภาพผนวกที ่5  ทากมแตะปลายเทา 
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ทาท่ี 6  กม เงยแตะ 3 จุด 
วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง ทองสวนลาง และตนขาสวนหลัง 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของ ไหลแขนทัง้

สองไวขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติทานี้ประกอบดวยการเคลื่อนไหว 4 จังหวะ/ชุด ติดตอกนัไป คือ 

จังหวะที ่1 มือทั้งสองจับเอว 
จังหวะที ่2 กมลําตัวลง เอามือแตะพืน้ระหวางปลายเทาทัง้สอง 
จังหวะที ่3 มือทั้งสองจับเอว 
จังหวะที ่4 เหยียดแขนทั้งสองเหนือศีรษะ 

หมายเหตุ:  เมื่อปฏิบัติถึงจังหวะที ่2 ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตองคอยๆ กมลําตัว เพื่อ
ปองกันไมใหเกิดอันตรายกบัสวนหลัง ปฏิบัติจากจังหวะที ่1 – 4 หมายถึง1 ชุด 
ปฏิบัติ 10 ชุดใชเวลา 40 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
       ทาเตรียม              จังหวะที่1                 จังหวะที่2                   จังหวะที่3                จังหวะที่4 
 
ภาพผนวกที ่6  ทากม เงยแตะ 3 จุด 
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ทาท่ี 7  ยอ ยืดเขา 
วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา หลัง 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลแขนทัง้

สองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 มือจับตนขาดานหนาเหนือเขา ขาเหยยีดตึง 
จังหวะที ่2 มือจับตนขาดานหนาเหนือเขา งอเขาไปดานหนา สนเทาราบ 
กับพื้น ปลายเทาชี้ตรงไปขางหนา 
จังหวะที ่3 กลับสูจังหวะที ่1 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 20 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
    
 

ทาเตรียม                     จังหวะที่1                     จังหวะที่2                       จังหวะที่3 
 
ภาพผนวกที ่7  ทายอ ยืดเขา 
 



 99 

ทาท่ี 8  โลเขา 
วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากที่สุดและสามารถทรงตัวไดแขนทั้งสอง

ไวขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 หมุนตัวไปดานขวามือ ปลายเทาชี้ไปขางหนา งอเขาขวาถายน้ําหนกัตวั
ใหขาทอนบนขนานพื้น ขาขางซายเหยยีดตรงปลายเทาชี้ไปขางหนา 
(คางไว 10 วินาที) 

จังหวะที ่2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่3 หมุนตัวไปดานซายมือ ปลายเทาชี้ไปขางหนา งอเขาซายถายน้ําหนกัตวั

ใหขาทอนบนขนานพื้น ขาขางขวาเหยียดตรงปลายเทาชี้ไปขางหนา 
(คางไว 10 วินาที) 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
          ทาเตรียม                     จังหวะที่1                       จังหวะที่2                         จังหวะที่3 
 
ภาพผนวกที ่8  ทาโลเขา 
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ทาท่ี 9  ถายน้ําหนกัตวัดานขาง 
วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานใน 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากที่สุดและสามารถทรงตัวไดมือทั้งสอง

จับบริเวณเอว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 ถายน้ําหนักตวัไปดานขวา ปลายเทาชี้ไปขางหนา งอเขาขวาใหขาทอน
บนขนานพืน้เปดสนเทา ขาขางซายเหยยีดตรงปลายเทาตั้งฉากกับพื้น  
(คางไว 10 วินาที) 

จังหวะที ่2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่3 ถายน้ําหนักตวัไปดานซาย ปลายเทาชี้ไปขางหนางอเขาซายใหขาทอน

บนขนานพืน้เปดสนเทา ขาขางขวาเหยียดตรงปลายเทาตั้งฉากกับพื้น  
(คางไว 10 วินาที) 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
              ทาเตรียม                        จังหวะที่1                      จังหวะที่2                      จังหวะที่3 
 
ภาพผนวกที ่9  ทาถายน้ําหนกัตัวดานขาง 
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ทาท่ี 10  ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อ ตนขาดานหนา 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลแขนทัง้

สองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 ขาขางขวาพับไปทางดานหลัง ใชมือจับหลังเทาขวาพรอมกบัดึงเขาหาตน
ขาขางขวาดานหลัง แขนซายกางออกเพื่อชวยในการทรงตัว (คางไว 10 
วินาท)ี 

จังหวะที ่2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่3 ขาขางซายพับไปทางดานหลัง ใชมือจับหลังเทาซายพรอมกบัดึงเขาหา

ตนขาขางซายดานหลัง แขนกางออกเพื่อชวยในการทรงตัว (คางไว 10 
วินาท)ี 

หมายเหตุ: ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 

 
 
 
 
 
 
 
 
  
          ทาเตรียม                       จังหวะที่1                      จังหวะที่2                    จังหวะที่3 
 
ภาพผนวกที ่10  ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
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ทาท่ี 11  นั่งเหยียดขาตงึมือแตะปลายเทา 
วัตถุประสงค บริหารกลามเนื้อนอง 
ทาเตรียม  นั่งเหยียดขาตรงไปดานหนา ระยะหางประมาณความกวางของไหล แขนทั้งสองอยู

ขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ    การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 งอเขาดานซายเขาหาลําตัว 
จังหวะที ่2 เหยียดขาขางขวาวางทางดานหนาใหปลายเทาตั้งฉากกับพืน้พับลําตัว 

โดยใชมือทั้งสองจับที่ปลายเทา พรอมกับดงึปลายเทาขวาเขาหาหนาแขง  
(คางไว 10 วินาที) 

จังหวะที ่3 งอเขาดานขวาเขาหาลําตัว 
จังหวะที ่4 เหยียดขาขางซายวางทางดานหนาใหปลายเทาตั้งฉากกับพืน้พับลําตัว 

โดยใชมือทั้งสองจับที่ปลายเทา พรอมกับดงึปลายเทาซายเขาหาหนาแขง  
(คางไว 10 วินาที) 

หมายเหตุ:   ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 

 
 
  
 
 
 
 

 
       
          ทาเตรียม               จังหวะที่1                 จังหวะที่2              จังหวะที่3              จังหวะที่4 
 
ภาพผนวกที ่11  ทานั่งเหยียดขาตึงมือแตะปลายเทา 
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ทาท่ี 12    วิ่งเหยาะๆ 
วัตถุประสงค  บริหารทุกสวนของรางกาย 
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาหางกัน 1 ฝามือ แขนทั้งสอง อยูขางลําตัวงอศอกเล็กนอย โดยกํามือไว

หลวมๆ 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 ยกเทาขางขวาพนพื้นแกวงแขนขางซายไปขางหนา 
จังหวะที ่2 วางเทาขวาลงพรอมยกเทาขางซายขึ้น สลับกันทั้งสองขางในจังหวะ

สม่ําเสมอวิ่งไปเรื่อยๆ 
จังหวะที ่3 กลับสูทาเตรียม 

หมายเหตุ:  วิ่งไปเรื่อยๆ ใชเวลา 4 นาที 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             ทาเตรียม                         จังหวะที่1                       จังหวะที่2                       จังหวะที่3 
 
ภาพผนวกที ่12  ทาวิ่งเหยาะๆ 
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ตารางผนวกที่ 3  โปรแกรมการฝกการออกําลังกายแบบแอโรบิก  10  กิจกรรม  8  สัปดาห 
 

สัปดาหท่ี 
(คร้ัง/ความหนักท่ี) 

กิจกรรม                               ชีพจร 

1-2 
50  % 

104 -106 คร้ัง/นาที 

3-4 
60% 

124 -127 คร้ัง/นาที 

5-8 
70% 

145 -148  คร้ัง/นาที 

1. ยอเขา - ยืด - ยก  4  เที่ยว ๆ ละ 
40 วินาที 

3 เที่ยว ๆ ละ 
 60 วินาที 

2  เที่ยว ๆ ละ 90 วินาที 

2. ว่ิงหนาขาแตะฝามือ 4  เทียว ๆ ละ 
40 วินาที 

3 เที่ยว ๆ ละ 
60 วินาที 

2  เที่ยว ๆ ละ 90 วินาที 

3.  สไลดเทาซาย-ขวาระยะทาง  10  
เมตร 

4  เที่ยว ๆ ละ 
60 วินาที 

3 เที่ยว ๆ ละ 
90 วินาที 

2  เที่ยว ๆ ละ 120 วินาที 

4.  กาวจัตุรัส 4  เที่ยว ๆ ละ 
60  วินาที 

3 เที่ยว ๆ ละ 
90 วินาที 

2  เที่ยว ๆ ละ 120 วินาที 

3. ชูมือย่ําเทาอยูกับที่ 4  เที่ยว ๆ ละ 
60  วินาที 

3 เที่ยว ๆ ละ 
90 วินาที 

2  เที่ยว ๆ ละ 120 วินาที 

6.  ชกลม 4  เที่ยว ๆ ละ 
60  วินาที 

3 เที่ยว ๆ ละ 
90 วินาที 

2  เที่ยว ๆ ละ 120 วินาที 

7.  วิดพื้น 4 เที่ยว ๆ ละ 
20 วินาที 

3 เที่ยว ๆ ละ 
40 วินาที 

2 เที่ยว ๆ ละ  60 วินาที 
 

8.  นอนยกเขาแตะศอก 4 เที่ยว ๆ ละ 
20 วินาที 

3 เที่ยว ๆ ละ 
40 วินาที 

2  เที่ยว ๆ ละ 60 วินาที 

9.  นั่งงอเขาเตะสลับ 4 เที่ยว ๆ ละ 
20 วินาที 

3 เที่ยว ๆ ละ 
40 วินาที 

2  เที่ยว ๆ ละ 60 วินาที 

10. นอนตะขาเขางอ-ถีบเหยียด 
 

ขางละ 20 วินาที 
รวม  40  วินาที 

ขางละ 40 วินาที 
รวม  80  วินาที 

ขางละ  60 วินาที 
รวม  120  วินาที 

เวลาที่ใชในการฝกทาที่  1-10          
แตละรอบ 

4 x 7 นาที 
รวม 28 นาที 

3 x 11  นาที 
รวม 33 นาที 

2 x 16  นาที 
รวม 32 นาที 

เวลาที่ใชในการอบอุนรางกาย 10 นาที 10 นาที 10 นาที 
เวลาที่ใชในการคลายกลามเนื้อ 10 นาที 10 นาที 10 นาที 
เปลี่ยนกิจกรรมที่  1-10  
(ประมาณ  10  วินาที/กิจกรรม) 

4 x 10  วินาที 
รวม  6.40  นาที 

3 x 10  วินาที 
รวม  5  นาที 

2 x 10  วินาที 
รวม  3.20  นาที 

เวลารวม 54.40  นาที 58  นาที 55.20 นาที 

หมายเหต:ุ ใหจังหวะโดยเครื่องเคาะจังหวะ 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝกแบบแอโรบิก  10  กิจกรรม  8  สัปดาห 
 

กิจกรรมท่ี  1   ยอเขา - ยืด – ยก 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนากลามเนื้อบริเวณสะโพกและความอดทนของกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
อุปกรณ  เครื่องเคาะจังหวะ 
ทาเริ่มตน ยืนแยกเทาทั้งสองขางกวางระดับไหล  
วิธีปฏิบัต ิ 1. ยืนแยกเทาทั้งสองขางกวางระดับไหล ตามองตรง ตามภาพที่  1   

2. ยอเขาลงเหมือนนั่งเกาอีใ้หเขาทํามุม 90 องศาดังรูป 2  
3. หลังจากนัน้ใหยนืขึ้นและยกเทาขางหนึง่ไปขางหลังดงัรูป 3   
4. กลับเริ่มตนรูป 1 และทําสลับเทาไปเรื่อย ๆ ตามเครื่องเคาะจังหวะ   
( ติก - ติ้ง , ยอ – ยืด ) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

1          2      3 
 
ภาพผนวกที่ 13  แสดงทายอเขา - ยืด - ยก 
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กิจกรรมท่ี  2   วิ่งหนาขาแตะมือ 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต  ระบบหายใจ และกลามเนื้อตนขาดานหนา 
อุปกรณ  เครื่องเคาะจังหวะ 
ทาเริ่มตน ยืนตวัตรงแบมือใหขนานกบัพื้นไวขางลําตัว 
วิธีปฏิบัติ    1. ยืนตวัตรงแบมือใหขนานกับพื้นไวดานหนา  (ยืดสุดแขน)  ตามภาพ  1 

2. วิ่งยกเทาขึ้นมาดานหนาใหหนาขาแตะฝามือที่วางไว  ทัง้ซายและขวาสลับกัน       
ตามภาพ 2,3 

3. ความเร็วในการปฏิบัติกําหนดโดยเครื่องเคาะจังหวะ  (ติก – ติก – ติ้ง) 
 

 
 
 
 

-- 
 
 
 
 
 

 
              1                                   2         3 
 
ภาพผนวกที่ 14  แสดงการวิง่หนาขาแตะฝามือ 
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กิจกรรมท่ี  3   สไลดเทาซาย-ขวา 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิต  ระบบหายใจ  และกลามเนื้อขาบริเวณดานขาง

และสะโพก 
อุปกรณ  1. ตีเสนดวยเทปกาวความยาว  5  เมตร  จํานวน  2  เสน  ขนานกันและหางกัน   

10 เมตร 
  2. ตลับเมตร   
  3. เครื่องใหจังหวะ  (metronome) 
ทาเริ่มตน ยืนตวัตรงมือทั้ง  2  อยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ 1. ยืนตวัตรงมือทั้ง  2  อยูขางลําตัว 

2. สไลดเทาไปทางซาย  โดยใชการกาวชดิกาว  เปนระยะทาง  10  เมตร  และ
สไลดเทากลับมาทางขวา 

3. ความเร็วในการสไลดเทากําหนดโดยเครื่องใหจังหวะ  (metronome)  
สัปดาหที่  1-2  ใช  4  จังหวะ  2  คร้ัง (ติก-ติก-ติก-ติก-ติ้ง , ติก-ติก-ติก-ติก-ติ้ง)   
สัปดาหที่  3-8  ใช  3  จังหวะ  2  คร้ัง  (ติก-ติก-ตกิ-ติ้ง, ติก-ติก-ติก-ติ้ง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                  1     2     3                4 
 
ภาพผนวกที่ 15  แสดงการสไลดเทาซาย-ขวา 
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กิจกรรมท่ี  4   กาวจัตุรัส 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ   (เจริญ  กระบวนรัตน)   
อุปกรณ  1. ตารางเกาชองขนาด  90x90  เซ็นติเมตร 
  2. เครื่องใหจังหวะ  (metronome) 
วิธีปฏิบัติสปัดาหท่ี  1-2 
ทาเริ่มตน ใหผูเขารับการฝก  ยืนใหเทาซายและเทาขวาอยูในชองที ่ 2 
วิธีปฏิบัต ิ 1. ยืนใหเทาซายและเทาขวาอยูในชองที่  2  ตามภาพ  1 

2. กาวเทาซายไปวางที่ชอง  1  กาวเทาขวาไปวางที่ชองที ่ 3  ตามภาพ  2 และ  3 
3. กาวเทาซายกลับวางที่ชอง  2  นับเปน  1  รอบ  ตามภาพ  4   
4. ความเร็วในการกาวกําหนดโดยเครื่องใหจังหวะ  (metronome)  (ติก-ติก-ติ้ง) 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 
                    1      2              3                         4 
 
ภาพผนวกที่ 16  แสดงทิศทางการกาวเทาในสัปดาหที่  1-2 
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วิธีปฏิบัติสปัดาหท่ี  3-4 
ทาเริ่มตน ใหผูเขารับการฝก  ยืนใหเทาซายและเทาขวาอยูในชองที ่ 2 
วิธีปฏิบัต ิ 1.  ยืนใหเทาซายและเทาขวาอยูในชองที่  2  ตามรูป  1 

2.  กาวเทาซายไปวางที่ชอง  1  กาวเทาขวาไปวางที่ชองที ่ 3  ดังภาพ  2 และ 3 
3.  กาวเทาซายวางที่ชอง  4  กาวเทาขวาไปวางที่ชองที่  6  ดังภาพ  4  และ  5 
4.  ถอยเทาซายไปวางที่ชอง  1  เทา ขวาไปวางที่ชองที่  3  และกาวเทาซายและขวา

กลับมาวางที่  ชอง 2  เหมือนเดิมนับเปน  1  รอบ  ดังภาพ  6 , 7  และ  8 
5.  ความเร็วในการ กาวกําหนดโดยใชเครื่องใหจงัหวะ 

(metronome) (ติก-ติก-ติก-ติ้ง) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 

      1      2     3                          4 
 
 
 
 
 
 
 

      5                   6     7                          8 
 

ภาพผนวกที่ 17  แสดงทิศทางการกาวเทาในสัปดาหที่  3-4 
 

7 8 
 

9 

4 5 
 

6 

1 2 

 

3 
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วิธีปฏิบัติสปัดาหท่ี  5-8 
ทาเริ่มตน ใหผูเขารับการฝก  ยืนใหเทาซายและเทาขวาอยูในชองที ่ 2 
วิธีปฏิบัต ิ 1. ยืนใหเทาซายอยูในชองที ่ 1 และเทาขวาอยูในชองที่  3  ดังภาพ  1 

2. กาวเทาซายไปวางที่ชอง  9  ดังภาพ  2   
3. กาวเทาขวาออมไปวางที่ชองที่  7  ดังภาพ  3    
4. กาวเทาซายกลับวางที่ชอง  1  และกาวเทาขวากลับมาวางที่ชอง  3  ดังภาพ  4  

และ  นับเปน  1  รอบ   
5. ความเร็วในการกาวกําหนดโดยใชเครื่องใหจังหวะ  (metronome)  (ติก-ติก-ติ้ง) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  1       2                        3                4                  5 
 
ภาพผนวกที่ 18  แสดงทิศทางการกาวเทาในสัปดาหที่  5-8 
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กิจกรรมท่ี 5     ชูมือย่ําเทาอยูกับที่ 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ กลามเนื้อตนขาและแขน 
อุปกรณ  เครื่องใหจังหวะ  (metronome)   
ทาเริ่มตน ยืนตวัตรงมือชูไวเหนือศีรษะ 
วิธีปฏิบัต ิ 1. ยืนตวัตรงมือชูไวเหนือศีรษะ ดังภาพ  1 

2. ยกขาซายและขวาขึ้นย่ําอยูกับที่   โดยใหตนขาขนานกับพื้น  งอเขาที่  90  องศา 
3. ความเร็วในการกาวกําหนดโดยใชเคร่ืองใหจังหวะ  (metronome)  (ติก-ติก-ติ้ง   
การกาว  1-2-3 นับ 1 ) 
   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
                         1           2        3 
 
ภาพผนวกที่ 19  แสดงทาชูมอืย่ําเทาอยูกับที่ 
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กิจกรรมท่ี 6     สไลดเทา -ชกลม 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนากลามเนื้อแขน  ขา  เอว และลําตวั 
อุปกรณ  เครื่องใหจังหวะ  (metronome)   
ทาเริ่มตน ยืนตวัตรงไวขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ 1. ยืนตวัตรงกาํมัดไวระดับอก  ดังภาพ  1 

2. กาวเทาซายไปดานขางบิดลําตัว พรอมชกหมัดซายไปดานขาง  ดังภาพ  2 
3. กาวเทาขวาไปดานขางบิดลําตัว พรอมชกแขนขวาไปดานหนา   ดังภาพ  3 
4. ความเร็วในการชกกําหนดโดยใชเครื่องใหจังหวะ  (metronome)  (ติก-ติ้ง) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
         1             2           3   

 
ภาพผนวกที่ 20  แสดงทาสไลดเทา -ชกลม 
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กิจกรรมท่ี 7     วิดพืน้ 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาความอดทนของกลามเนื้อหัวไหล  แขน และลําตัว 
อุปกรณ  เครื่องใหจังหวะ  (metronome)   
ทาเริ่มตน คุกเขา  ลําตัวขนานพื้น มือวางบนพื้นทั้ง  2  ขาง  หนาแขงราบกับพื้น  
วิธีปฏิบัต ิ 1. คุกเขา  ลําตัวขนานพืน้ มอืวางบนพืน้ทัง้  2  ขาง  หนาแขงราบกับพืน้   

ดังภาพ  1 
 2. คุกเขา  ลําตัวขนานพืน้ มอืวางบนพืน้ทัง้  2  ขาง  ยกเทาขึ้นเหนือพืน้  ดังภาพ  2 
 3. ยุบศอกทั้ง  2 ขางลง  โดยไมใหลําตวัติดพื้น  และดันขึน้กลับมาสูทาเดิม 

4. ความเร็วในการวิดพืน้กําหนดโดยใชเครื่องใหจังหวะ  (metronome)  
 (ติก-ติก-ติ้ง) 

 
   
 
 
 
 
 
 
 
  1     2 
 
 
 
 
 
 
 
 

3     4 
ภาพผนวกที่ 21  แสดงทาวิดพื้น 
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กิจกรรมท่ี 8     ยกเขาแตะศอก 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาความอดทนของกลามหนาทองดานขาง  และลําตัว 
อุปกรณ  เครื่องใหจังหวะ  (metronome)   
ทาเริ่มตน นอนหงายราบกับพื้น 
วิธีปฏิบัติ  1.  นอนหงายราบกับพื้น มือประสานกันทีท่ายทอย   

2.  ยกลําตัวขึน้มา  บิดไปทางดานซาย  พรอมยกเขาขวาขึ้นมาแตะศอก ดังภาพ  2 
3.  กลับลงนอนหงายราบกับพื้น มือประสานกันที่ทายทอย เชนเดิม  แลว ยกลําตัว

ขึ้นมาบิดไปทางดานขวา  พรอมยกเขาซายขึ้นมาแตะศอก  แลวกลับนอนทา
เดิม  สลับกันไป 

4.  ความเร็วในการยกเขาแตะศอกกําหนดโดยใชเครื่องใหจังหวะ  (metronome) 
(ติก-ติก-ติ้ง) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

   1                                  2    
 

 
 
 
 
 
 
 

3 
 

ภาพผนวกที่ 22  แสดงทายกเขาแตะศอ 
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กิจกรรมท่ี 9     นั่งงอเขาเตะสลับ 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนาความอดทนกลามเนื้อหนาทองและตนขา 
อุปกรณ  เครื่องใหจังหวะ  (metronome)   
ทาเริ่มตน นั่งงอเขา  วางเทาแนบพื้นหางกันเล็กนอย  มือวางงอศอกไวดานหลังเอนตัวไป

ดานหลัง 
วิธีปฏิบัต ิ 1. นั่งงอเขา  วางเทาแนบพืน้หางกันเล็กนอย  มือวางงอศอกไวดานหลังเอนตัวไป 

ดานหลัง  ดังภาพ  1  
 2. เตะขาซายขึน้ดานบน  เขาตึง  ดังภาพ  2  และทําสลับกันกับขาขวา ไปเรื่อย ๆ  

โดยเทาไมแตะพื ้
 3. ความเร็วในการเตะสลับกาํหนดโดยใชเครื่องใหจังหวะ  (metronome)  

 (ติก-ติก-ติ้ง) 
  
 
 
 
 
 
 
      

1                2 
 

  
 
 
 
 
 
 

3 
 

ภาพผนวกที่ 23  แสดงทานั่งงอเขาเตะสลับ 
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กิจกรรมท่ี 10     นอนเตะขา  งอเขาถีบเหยียด 
วัตถุประสงค เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาและสะโพก 
อุปกรณ  เครื่องใหจังหวะ  (metronome)   
ทาเริ่มตน      นอนตะแคง ตัง้ศอกศีรษะวางบนมือขวา  มอืซายวางบนพืน้ตั้งศอกทํามมุ 90 องศา 
วิธีปฏิบัต ิ 1. นอนตะแคง  ตั้งศอกศีรษะวางบนมือขวา  มือซายวางบนพื้นตั้งศอกทาํมุม  

 90  องศา  ดังภาพ  1  เตะเทาขึ้นนับเปน  1  ดังภาพ  2  งอเขามาดนหนานับเปน  2  
ดังภาพ  3  ถีบเทากลับดังภาพที่  2  นับ  3  และวางเทาลงชิดกันดังภาพที่  1  
นับเปน  1  คร้ัง    

 2. เปล่ียนขางและทําเชนเดียวกับขอ  1  โดยสัปดาหที่  1-2  เวลาปฏิบัติ  ขางละ   
20  วินาทีสัปดาหที่  3-4  เวลาปฏิบัติ  ขางละ  30  วินาที  และ  สัปดาหที่  5-8  
เวลาปฏิบัติ  ขางละ  60  วินาที 
3. ความเร็วในการเตะขากําหนดโดยใชเครือ่งใหจังหวะ  (metronome)  
(ติก-ติก-ติก-ติ้ง) 
  

 
 
 
 
 
 
 

1      2 
    
 

 
 
 
 
 
 
 

3      4 
ภาพผนวกที่ 24  แสดงทานอนเตะขา  งอเขาถีบเหยียด 
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การคลายอุนและยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

หลังการฝก  ผูรับการฝกตองทําการคลายอุนรางกายและเหยยีดยดืกลามเนื้อ  เพื่อชวยให
ระบบตาง ๆ ของรางกายไดกลับคืนสูสภาพปกติ  เหมือนในขณะกอนการฝกมีประมาณ  10  นาที  
มีรายละเอียดดังนี ้
 
ตารางผนวกที่ 4  รายละเอียดทาฝกการคลายกลามเนื้อ  

 
ทาฝกการคลายกลามเนื้อ กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก จํานวน/ชุด เวลา/

วินาที 
1. วิ่งเหยาะๆ ทุกสวน  2 นาที 
2. เหยยีดแขนเหนือศีรษะ ไหล แขน ขางลําตัว 1 20 
3. กม เงย และเอียงศีรษะ คอ 1 40 
4. ดึงศอก หัวไหล ตนแขนดานหลัง 1 30 
5. ยืดหวัไหล หัวไหล สะบัก 1 30 
6. ทาเหยยีดแขนไปดานหลัง หัวไหล อก หลัง 1 20 
7. เอนตัวดานขาง ขางลําตัว 1 30 
8. ยอทายักษ หัวไหล ลําตัว ตนขาดานใน 1 40 
9. โลเขา 
 

สะโพกดานหนาตนขา
ดานหลัง 

1 30 

10. นั่งเหยียดขา หลังสวนลาง ตนขาดานหลัง 1 30 
11. นั่งไขวขากอดเขา สะโพก 1 30 
12. นั่งไขวขาบิดลําตัว หลังสวนลาง ดานขาง

สะโพก 
1 30 

13. นั่งไขวขายืด หัวเขา ขาดานหลัง 1 30 
14. นั่งขาผีเสื้อ ตนขาดานใน 1 30 
15. นั่งโลเขาดานหนา หลังสวนลาง ตนขาดานหนา 1 30 
16. กมเหยียดแขน แขน ไหล หลัง 1 30 
17. สะพานโคง ขาดานหนัง 1 30 

รวมเวลา 10 นาที 



 118 

ลําดับขั้นตอนและรายละเอียดทาฝกการคลายกลามเนื้อ 
 

หลังการฝกควรคอยๆทําใหรางกายเย็นลงและควรมีการฝกการคลายกลามเนื้อ ทั้งนี ้
ไมควรกระแทรกขึ้นลงหรือบริหารรางกายจนรูสึกเจ็บปวดบริเวณนั้นจะทําใหเกดิอนัตรายตอ 
รางกาย ควรการบริหารใหรูสึกวาตึงพอสมควร โดยใชเวลาประมาณ 10 - 30 วินาท ี(กรรว ีบุญชัย 
และ สุดจิต เขียวอุไร, 2540) ประกอบดวยทาการฝกดังตอไปนี ้
 
ทาที่ 1   การวิ่งเหยาะๆ 
วัตถุประสงค  บริหารทุกสวน 
ทาเตรียม  ยืนแยกเทาหางกัน 1 ฝามือ แขนทั้งสองอยูขางลําตัวงอศอกเล็กนอยโดยกํามือทั้งสอง

ไวหลวมๆ 
วิธีปฏบิัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 ยกเทาขางขวาพนพื้นแกวงแขนขางซายไปขางหนา 
จังหวะที ่2 วางเทาขวาลงพรอมยกเทาขางซายขึ้น สลับกันทั้งสองขางในจังหวะ 
สม่ําเสมอวิ่งไปเรื่อยๆ 
จังหวะที ่3 กลับสูทาเตรียม 

หมายเหตุ:  วิ่งไปเรื่อยๆ ใชเวลา 2 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม             จังหวะที่1                       จังหวะที่2                       จังหวะที่3 
 
ภาพผนวกที ่25  ทาการวิ่งเหยาะๆ 
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ทาท่ี 2   เหยยีดแขนเหนือศีรษะ 
วัตถุประสงค  บริหารไหล แขน ขางลําตัว 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของ ไหลแขนทัง้

สองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 มือประสานกันเหยียดแขนยึดตึงเหนือศีรษะ 
จังหวะที ่2 เปดสนเทาทํามุม 45 องศา ยดืขาตึง (คางไว 10 วินาท)ี 
จังหวะที ่3 กลับสูทาเตรียม 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 20 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
        
   ทาเตรียม          จังหวะที่1                    จังหวะที่2                       จังหวะที่3 
 
ภาพผนวกที ่26  ทาเหยยีดแขนเหนือศีรษะ 
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ทาท่ี 3  กม เงย และเอยีงศีรษะ 
วัตถุประสงค  บริหารคอ 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลแขนทัง้

สองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 มือประสานวางบนศีรษะดานหลังออกแรงกดศีรษะลงดานลางหยุดนิ่ง
คางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง (คางไว 10 วินาที) 

จังหวะที ่2 มือประสานใตคางออกแรงดันคางขึ้นดานบนชาๆ หยุดนิ่งคางไว ณ 
ตําแหนงที่รูสึกตึง (คางไว 10 วินาท)ี 

จังหวะที ่3 มือจับศีรษะทางดานซายออกแรงกดศีรษะใหเอียงไปทางดานขวา หยุด
นิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง (คางไว 10 วินาท)ี 

จังหวะที ่4 มือจับศีรษะทางดานขวาออกแรงกดศีรษะใหเอียงไปทางดานซาย หยดุ
นิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง (คางไว 10 วินาท)ี 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 40 วินาที 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
     ทาเตรียม                   จังหวะที1่               จังหวะที2่                จังหวะที่3                จังหวะที4่ 
 
ภาพผนวกที ่27  ทากม เงย และเอียงศีรษะ 
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ทาท่ี 4  ดึงศอก 
วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล ตนแขนดานหลัง 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลแขนทัง้

สองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 5 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 ยกแขนขวางอศอก ใหมือขวาแตะที่ไหลดานซาย 
จังหวะที ่2 มือซายจับที่ศอกขวาแลวคอยออกแรงดึงศอกขวามาทางดานซาย 
ชาๆ หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
จังหวะที ่3 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่4 ยกแขนงอศอกซายขึ้นใหมือซายแตะที่ไหลดานขวา 
จังหวะที ่5 มือขวาจับที่ศอกซายแลวคอยออกแรงดึงศอกซายมาทางดานขวาชาๆ  
หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงทีรู่สึกตึง (คางไว 15 วินาท)ี 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

     
 
 
 
 
 
 
 
 
     ทาเตรียม    จังหวะที1่  จังหวะที2่            จังหวะที3่          จังหวะที4่          จังหวะที่5 
 
ภาพผนวกที ่28  ทาดึงศอก 
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ทาท่ี 5  ยืดหวัไหล 
วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล สะบัก 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลแขนทัง้

สองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 5 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 ยกแขนขวาระดับอกโดยใหแขนเหยียดตึงขนานกับพื้น 
จังหวะที ่2 มือซายจับแขนขวาออกแรงดันแขนขวาเขาหาลําตัว หยดุนิง่ 
คางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
จังหวะที ่3 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่4 ยกแขนซายระดบัอกโดยใหแขนเหยยีดตึงขนานกับพืน้  
จังหวะที ่5 มือขวาจับแขนซายออกแรงดนัแขนซายเขาหาลําตัวหยดุนิ่งคางไว ณ  
ตําแหนงที่รูสึกตึง (คางไว 15 วินาท)ี 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 5 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
      ทาเตรียม           จังหวะที1่          จังหวะที่2            จังหวะที3่        จังหวะที4่         จังหวะที5่ 
 
ภาพผนวกที ่29  ทายืดหวัไหล 
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ทาท่ี 6  เหยยีดแขนไปดานหลัง 
วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล อก หลัง 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลแขนทัง้

สองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 ประสานมือทั้งสองขางไวดานหลังสะโพก 
จังหวะที ่2 พยายามยกแขนทัง้สองขึ้นชาๆทางดานหลัง ใหไดมากที่สุดหยดุนิ่งคาง

ไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง (คางไว 20 วินาท ี
จังหวะที ่3 กลับสูทาเตรียม 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 20 วินาที 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
           ทาเตรียม                         จังหวะที1่                     จังหวะที2่                      จังหวะที่3 
 
ภาพผนวกที ่30  ทาเหยยีดแขนไปดานหลัง 
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ทาท่ี 7  เอนตัวดานขาง 
วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล ลําตัวดานขาง 
ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลแขน       

ทั้งสองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 ประสานมือทั้งสองขางเหยยีดขึน้เหนือศีรษะ 
จังหวะที ่2 เอียงลําตัวไปทางดานขวาชาๆใหไดมากที่สุด หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนง

ที่รูสึกตึง (คางไว 15 วินาท)ี 
จังหวะที ่3 กลับสูจังหวะที ่1 
จังหวะที ่4 เอียงลําตัวไปทางดานซายชาๆใหไดมากที่สุด หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนง

ที่รูสึกตึง (คางไว 15 วินาท)ี 
หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        ทาเตรียม                 จังหวะที1่                 จังหวะที2่               จังหวะที3่               จังหวะที4่ 
 
ภาพผนวกที ่31  ทาเอนตัวดานขาง 
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ทาท่ี 8  ยอทายักษ 
วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล ลําตัวดานขาง ตนขาดานในทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา 

แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหลแขนทั้งสองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 ยอขาทั้งสองเขาทํามุม 90 องศา มือจับที่บริเวณเหนือหวัเขา 
จังหวะที ่2 มือจับที่บริเวณเหนือหัวเขากดไหลขวาพรอมมือออกแรงดนัที่ขาขวาชาๆ 

ใหไดมากที่สุด หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง  (คางไว 15 วินาท)ี 
จังหวะที ่3 กลับสูจังหวะที ่1 
จังหวะที ่4 เปล่ียนปฏิบัติดานตรงขามกัน มือจับที่บริเวณเหนือหวัเขากดไหลซาย

พรอมมือออกแรงดันที่ขาซายชาๆ ใหไดมากที่สุดหยดุนิง่คางไว ณ 
ตําแหนงที่รูสึกตึง  (คางไว 15 วินาท)ี 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
        ทาเตรียม              จังหวะที1่             จังหวะที2่                 จังหวะที3่               จังหวะที4่ 
 
ภาพผนวกที ่32  ทายอทายักษ 
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ทาท่ี 9  โลเขา 
วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง และสะโพกดานหนาทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไป

ขางหนา แยกเทาใหมากที่สุดและสามารถทรงตัวไดแขนทั้งสองไวขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 หมุนตัวไปดานขวามือ ปลายเทาชี้ไปขางหนา งอเขาขวาถายน้ําหนกัตวั 
ใหขาทอนบนขนานพื้น ขาขางซายเหยยีดตรงปลายเทาชี้ไปขางหนา 
(คางไว15 วินาที) 

จังหวะที ่2 กลับสูทาเตรียม 
จังหวะที ่3 หมุนตัวไปดานซายมือ ปลายเทาชี้ไปขางหนา งอเขาซายถายน้ําหนกัตวั 

ใหขาทอนบนขนานพื้น ขาขางขวาเหยียดตรงปลายเทาชี้ไปขางหนา 
(คางไว 15 วินาที) 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชดุ ใชเวลา 30 วินาท ี
 

 
             ทาเตรียม                         จังหวะที1่                       จังหวะที2่                      จังหวะที3่ 
 
ภาพผนวกที ่33  ทาโลเขา 
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ทาท่ี 10  นั่งเหยียดขา 
วัตถุประสงค  บริหารหลังสวนลาง ตนขาดานหลัง และกลามเนื้อนองทาเตรียม นั่งเหยยีดขาตรงไป

ดานหนา ระยะหางประมาณความกวางของไหลแขนทั้งสองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 นั่งเหยยีดขาซายไปขางหนาปลายเทาชี้ขึ้น งอเขาขวาเขาหาตนขาซาย 
โดยใหฝาเทาสัมผัสตนขาดานในของขาซาย 

จังหวะที ่2 กมลําตัวไปขางหนาพรอมทั้งพยายามเหยยีดแขนทั้งสองไปสัมผัสปลาย
เทาซาย ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากที่สุด หยดุนิง่คางไว  ณ ตําแหนง ที่รูสึกตึง 
(คางไว 15 วินาที) 

จังหวะที ่3 เปล่ียนปฏิบัติดานตรงขามกัน นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนาปลายเทาชี้ขึ้น 
งอเขาซายเขาหาตนขาขวาโดยใหฝาเทาสัมผัสตนขาดานในของขา
ดานขวา 

จงัหวะที ่4 กมลําตัวไปขางหนาพรอมทั้งพยายามเหยยีดแขนทั้งสองไปสัมผัสปลาย
เทาขวา ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากที่สุด หยดุนิ่งคางไว  ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 
(คางไว 15 วินาที) 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
       ทาเตรียม                   จังหวะที1่               จังหวะที2่                 จังหวะที3่               จังหวะที4่ 
 
ภาพผนวกที ่34  ทานั่งเหยียดขา 
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ทาท่ี 11  นั่งไขวขากอดเขา 
วัตถุประสงค  บริหารสะโพก 
ทาเตรียม  นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนา ระยะหางประมาณหนึง่ฝามือ แขนทั้งสองอยูขาง

ลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 นั่งเหยยีดขาซายไปขางหนาปลายเทาชี้ขึ้น งอเขาขวาไขวขาซาย 
จังหวะที ่2 มือประสานกันกอดเขาขวาออกแรงดึงเขาหาไหลดานซายปฏิบัติชาๆ ให

ไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ที่รูสึกตึง(คางไว 15 วินาท)ี 
จังหวะที ่3 เปล่ียนปฏิบัติดานตรงขามกัน นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนาปลายเทาชี้ขึ้น 

งอเขาซายไขวขาขวา 
จังหวะที ่4 มือประสานกันกอดเขาซายออกแรงดึงเขาหาไหลดานขวาปฏิบัติชาๆ ให

ไดมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ที่รูสึกตึง(คางไว 15 วินาท)ี 
หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

              ทาเตรียม               จังหวะที ่1              จังหวะที ่2             จังหวะที ่3           จงัหวะที ่4 
 
ภาพผนวกที ่35  ทานั่งไขวขากอดเขา 
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ทาท่ี 12  นั่งไขวขาบิดลําตัว 
วัตถุประสงค  บริหารหลังสวนลาง ดานขางสะโพกทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนา 

ระยะหางประมาณหนึ่งฝามอื แขนทั้งสองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 นั่งเหยยีดขาซายไปขางหนาปลายเทาชี้ขึ้น งอเขาขวาไขวขามขาซาย โดย
ขาขวาอยูดานนอกขาซาย งอศอกซายและวางไวบริเวณดานบนของตน
ขาขวาเหนือเขา และวางมือขวาไวดานหลังแขนเหยียดตึง 

จังหวะที ่2 บิดลําตัวและบิดสะโพกไปทางดานขวาขณะที่บิดลําตัวและสะโพก โดย
ใหศอกซายบังคับขาขวาไวใหอยูกับที ่ปฏิบัติชาๆใหไดมากที่สุด หยดุนิ่ง
คางไว ณ ตําแหนง ที่รูสึกตึง(คางไว 15 วินาที) 

จังหวะที ่3 นั่งเหยยีดขาขวาไปขางหนาปลายเทาชี้ขึ้น งอเขาซายไขวขามขาขวา     
โดยขาซายอยูดานนอกขาขวา งอศอกขวา และวางไวบริเวณดานบนของ
ตนขาซายเหนอืเขา และวางมือซายไวดานหลังแขนเหยยีดตึง 

จังหวะที ่4 บิดลําตัวและบิดสะโพกไปทางดานซายขณะที่บิดสะลําตัวและสะโพก 
โดยใหศอกขวาบังคับขาซายไวใหอยูกับที ่ปฏิบัติชาๆใหไดมากที่สุด 
หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ที่รูสึกตึง(คางไว 15 วินาท)ี 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 
  
 
 
 
 
 
 
 
           ทาเตรียม              จังหวะที ่1               จังหวะที ่2              จังหวะที ่3               จังหวะที ่4 
 
ภาพผนวกที ่36  ทานั่งไขวขาบิดลําตัว 
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ทาท่ี 13  นั่งไขวขายืด 
วัตถุประสงค  บริหารหัวเขา ขาดานหลัง 
ทาเตรียม  นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนาเทาชิด แขนทั้งสองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 นั่งเหยยีดขาซายไปขางหนาปลายเทาชี้ขึ้น งอเขาขวาไขววางไวบนขา
ซายเหนือหัวเขาซาย 

จังหวะที ่2 กมลําตัวมือทั้งสองสัมผัสปลายเทาซาย ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากที่สุด หยดุ
นิ่งคางไว ณ ตําแหนง ที่รูสึกตึง  (คางไว 15 วินาท)ี 

จังหวะที ่3 เปล่ียนปฏิบัติดานตรงขามกัน นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนาปลายเทาชี้ขึ้น 
งอเขาซายไขววางไวบนขาขวาเหนือหวัเขาซาย 

จังหวะที ่4 กมลําตัวมือทั้งสองสัมผัสปลายเทาขวา ปฏิบตัิชาๆ ใหไดมากที่สุด หยดุ
นิ่งคางไว ณ ตําแหนง ที่รูสึกตึง  (คางไว 15 วินาท)ี 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ทาเตรียม            จังหวะที ่1             จังหวะที่ 2             จังหวะที ่3             จังหวะที ่4 

 
ภาพผนวกที ่37  ทานั่งไขวขายืด 
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ทาท่ี 14  นั่งขาผีเสื้อ 
วัตถุประสงค  บริหารตนขาดานใน 
ทาเตรียม  นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนาเทาชิด แขนทั้งสองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 นั่งฝาเทาประกบกัน ดึงปลายเทาเขาหากันโดยใหสนเทาทั้งสองเขาใกล
ตนขาดานในใหมากที่สุด 

จังหวะที ่2 มือทั้งสองจบับริเวณปลายเทาทัง้สอง ขอศอกอยูนอกขาทั้งสองกมลําตัว
ตั้งแตสะโพกจนรูสึกตึงบริเวณตนขาดานในปฏิบัติชาๆ ใหไดมากที่สุด 
หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ที่รูสึกตึง(คางไว 20 วินาท)ี 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 2 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
                      ทาเตรียม                              จังหวะที ่1                             จังหวะที ่2 
 
ภาพผนวกที ่38  ทานั่งขาผีเสื้อ 
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ทาท่ี 15  นั่งโลเขาดานหนา 
วัตถุประสงค  บริหารหัวเขา ขาดานหลัง 
ทาเตรียม  นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนาเทาชิด แขนทั้งสองอยูขางลําตัว 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 นั่งตัวตรง เหยียดขาซายไปขางหนาใหปลายเทาตั้งฉากกับพื้น 
จังหวะที ่2 มือทั้งสองอยูดานหลัง ยกสะโพกถายน้ําหนักตัวไปที่ขาดานขวา ปฏิบัติ

ชาๆ ใหเขาขวาใกลพื้นมากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 
(คางไว 15 วินาที) 

จังหวะที ่3 เปล่ียนปฏิบัติดานตรงขามกัน นั่งตัวตรง เหยยีดขาขวาไปขางหนา ให
ปลายเทาตั้งฉากกับพื้น 

จังหวะที ่4 มือทั้งสองอยูดานหลัง ยกสะโพกถายน้ําหนักตัวไปที่ขาดานซาย ปฏิบัติ
ชาๆ ใหเขาซายใกลพืน้มากที่สุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงที่รูสึกตึง 
(คางไว 15 วินาที) 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 
    
  
 
 
 
 
 
 
 
 
        ทาเตรียม                จังหวะที ่1                 จังหวะที ่2                จังหวะที ่3              จังหวะที ่4 
 
ภาพผนวกที ่39  ทานั่งโลเขาดานหนา 
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ทาท่ี 16  กมเหยียดแขน 
วัตถุประสงค  บริหารแขน ไหล หลัง 
ทาเตรียม  นั่งคุกเขาใหขาทอนบนตั้งฉากกับพื้น มือทั้งสองคว่ํามือวางราบกับพื้น 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวยนั่งคุกเขาใหขาทอนบนตั้งฉากกับพื้น มือทั้งสองวางราบ

กับพื้นยืดมือทัง้สองไปขางหนาใหไกลมากที่สุด สะโพกตั้งฉากกับพื้นกดหวัไหลลง
เล็กนอยหยุดนิง่คางไว ณ ตําแหนง ที่รูสึกตึง (คางไว 20 วนิาที) 

หมายเหตุ:  ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
                      ทาเตรียม         วิธีปฏิบัติ 
 
ภาพผนวกที ่40  ทากมเหยียดแขน 
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ทาท่ี 17  สะพานโคง 
วัตถุประสงค  บริหารขาดานหนัง 
ทาเตรียม  นอนคว่ําเหยยีดตัวตรง งอแขนทั้งสองไวระดับอก 
วิธีปฏิบัต ิ การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้

จังหวะที ่1 ออกแรงดันตวัใหพนพื้นเปนรูปสะพานโคง 
จังหวะที ่2 เดนิเทาชาๆ ใหเขาตึงเขาหาแขนทั้งสองขางใหมากที่สุดโดยที่แขนทั้ง

สองขางไมเคลื่อนที่ 
หมายเหตุ:  ปฏิบัติตามจังหวะที ่1 - 2 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาท ี
 
  
 
 
 
 
 

ทาเตรียม    จังหวะที ่1           จังหวะที ่2 
 
ภาพผนวกที ่41  ทากมสะพานโคง 
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ภาคผนวก ค 
สถิติในการวิจยั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 136 

2 

2 

สถิติท่ีใชในการวิจัย 
 

1.  คาเฉลี่ย หมายถึง คาที่ไดจาการนําขอมูลทั้งหมดมารวมกนั แลวหารดวยจํานวนขอมลู
ทั้งหมด (บุญเรียง ขจรศิลป, 2545: 27) 

 

โดยใชสูตร  X   =    
n

fx∑  

 
เมื่อ  X  คือ  คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 

∑X คือ  ผลรวมของคะแนนทั้งหมด 
n  คือ  จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 
 

2. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ รากที่สองของคาเฉลี่ยของกําลังสองของคาเบี่ยงเบนของ
ขอมูลแตละตัว (บุญเรียง  ขจรศิลป, 2545: 44) 
 

โดยใชสูตร  SD =      
 

เมื่อ  SD  คือ  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

∑X  คือ ผลรวมของคะแนนแตละตวัยกกําลังสอง 

(∑X)   คือ  ผลรวมของคะแนนทั้งหมดยกกําลังสอง 

    n  คือ  จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 
 

3. การทดสอบคาที กลุมที่เปนอิสระตอกัน (Independent t-test) (บุญเรียง  ขจรศิลป, 
2545: 86) 
 

โดยใช   t   
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1 

2 

2 

1 

2 

2 

1 

2 

d 

X1  คือ  คาเฉลี่ยของกลุมที่ 1 
 

X2  คือ  คาเฉลี่ยของกลุมที่ 2 
 

S1  คือ  ความแปรปรวนของกลุมที่ 1 
 

S  คือ  ความแปรปรวนของกลุมที่ 2 
 

n  คือ  จํานวนของกลุม ที่ 1 
 

n  คือ  จํานวนของกลุม ที่ 2 
 

4. การทดสอบคาที กลุมที่มีความสัมพันธกัน (Dependent t-test) (บุญเรียง  ขจรศิลป, 
2545: 93) 
 

โดยใช  t  = 
 

เมื่อ d  คือ  ความแตกตางของคาตัวแปรแตละคู 
n  คือ  จํานวนคู 
d   คือ  คาเฉลี่ยของ d 
S  คือ  คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของ d 
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ภาคผนวก ง 
รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝก 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี 
 

1. รศ. ดร.พันธวริา  ขวัญบูรณาจันทร  คณะบดีคณะพลศึกษา 
       มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
 
2. รศ. ดร. ถนอมวงศ  กฤษณเพช็ร  อาจารยประจําสํานักวิทยาศาสตรการกีฬา 
       จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. รศ. ดร.เจริญ กระบวนรัตน   อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
       คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
   ความเชี่ยวชาญ:   - หลักการและเทคนิคการฝกซอมกีฬา, 
       - หลักการและวิธีการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
 
4. อาจารยโกวิท  ซังพุก    อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
       คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
   ความเชี่ยวชาญ:    - Anatomy and Physiology for Exercise 
       - หลักการฝกและการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ 
       - ผูฝกสอนกีฬาฟุตบอล 
 
5. อาจารยสุริยัน  สุวรรณกาล   อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
       คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
   ความเชี่ยวชาญ:   - การฝกสมรรถภาพทางกาย 

- การสอนกรฑีา 
- การสอนวายน้ํา 
- การสอนวอลเลยบอลและแบดมินตนั 
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ภาคผนวก จ 
ผลการทดสอบ คาเฉลี่ย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของน้ําหนกั (กิโลกรัม) 
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ตารางผนวกที่ 5  ผลการทดสอบ  คาเฉลี่ย  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนัก (กิโลกรัม)  
นักเรียนหญิงชั้นประถมศึกษาปที่  6  กลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ลําดับท่ี 
กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 

1.  54.10 53.00 55.00 57.30 
2.  55.10 53.60 55.20 56.80 
3.  55.30 54.30 55.30 57.00 
4.  55.70 55.00 55.60 56.10 
5.  55.80 56.10 55.80 56.30 
6.  56.20 54.20 56.00 55.80 
7.  56.30 55.00 56.30 57.30 

8.  56.40 54.80 56.40 58.00 
9.  57.30 56.30 56.70 57.40 
10.  57.30 57.00 57.20 58.10 
11.  57.40 56.30 57.50 59.60 
12.  57.70 56.10 57.60 58.90 
13.  58.00 57.30 58.10 59.30 
14.  58.20 57.00 58.10 59.60 
15.  58.40 57.30 58.40 59.30 
16.  60.10 59.80 59.10 59.80 
17.  60.30 59.30 60.30 63.00 
18.  60.40 59.00 60.40 61.20 
19.  60.60 59.10 61.20 63.00 
20.  61.50 60.00 61.20 63.40 
21.  62.10 61.30 62.30 63.10 
22.  63.40 62.30 63.40 64.20 
23.  63.40 62.40 63.70 63.70 
24.  64.30 64.00 64.20 64.00 
25.  64.80 63.80 64.80 65.20 
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ตารางผนวกที่ 5  (ตอ) 
 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
ลําดับท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก กอนการฝก หลังการฝก 
26.  65.80 64.00 65.00 67.10 
27.  66.30 65.10 66.70 68.00 
28.  67.20 65.90 66.80 67.30 
29.  69.00 68.10 69.10 69.80 
30.  69.60 69.00 69.50 70.10 

X  60.27 59.21 60.23 61.32 
S.D. 4.40 4.45 4.37 4.26 
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ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 

ชื่อ –นามสกุล  นางสาวพูลสมบัติ  เยาวพงษ 
วัน เดือน ป ท่ีเกิด  วันที ่2 เดือนกรกฎาคม พ.ศ. 2519 
สถานที่เกิด  จังหวดัสระบุรี 
ประวัติการศึกษา  พ.ศ. 2527 ประถมศึกษา โรงเรียนวดัชัยเฉลิมมิตร 

(ไพศาลวิทยาคม) 
 พ.ศ. 2538  ศิลปศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา) 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ตําแหนงปจจบุนั ครูพิเศษกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ           

พลศึกษา 
สถานที่ทํางานปจจุบัน  กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนปราโมชวิทยารามอนิทรา  
ถนนรามอินทรา  แขวงอนุสาวรีย  เขตบางเขน  
กรุงเทพมหานคร 
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