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 การวิจัยเชิงทดลองครั้งน้ี วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร
ที่มีตอภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันที่ 2 (อายุ 9 – 12 ป) โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา กลุมตัวตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนชายชวงช้ันที่ 2 (อายุ 9 – 12 ป)  
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จํานวน 7 ทาน โดยกลุมทดลองฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร จํานวน 10 สถานี แตละสถานีใช
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              The purpose of this experimental research was to investigate the effect of circuit training exercise 
program on the overweight state of selected Second Level male students (9 – 12 years old) at the Laboratory 
School of  Kasetsart University.  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 circuit training exercise program (10 stations)  which was designed 
by the researcher. The face validity was established by 7 experts.  The treatment group was assigned to 
practice on 10 stations of  the circuit training exercise program. Each station took 30 seconds and a 30-second 
walk interval.  The program lasted for eight weeks, three times a week (Mondays, Wednesdays and Fridays) 
from 4:20 p.m. to 5:00 p.m., 40 minutes a day at 50 - 80 percent intensity.  Data were analyzed by using mean 
and standard deviation between before 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 significant at .05; 2) the difference between the mean weight of the treatment group in the 
pre and post measure was significant at .05; 3) the difference between of the mean weight of the control group 
and the mean weight of the treatment group in the pre and post measure was not significant at .05.  It was 
concluded that the circuit training exercise program had no significant effect on the overweight state of the 
second level students. 
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  และกลุมควบคุม  70 
 
 4 เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   
  กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  70 
 
 5 เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   
  ภายในกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8    71 
 
 6 เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   
  ภายในกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8    72 
 
 7 เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   
  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8    73 
 
 
 
 
 
 



 (4)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
ตารางผนวกท่ี  หนา 
 
 1 รายละเอียดทาฝกการอบอุนรางกาย 102 
 
 2 ระยะเวลาในการทดลองโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร  
  10 สถานี เวลา 8 สัปดาห 116 
 
 3 โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี เวลา 8 สัปดาห 118 
 
 4 รายละเอียดทาฝกการคลายกลามเนื้อ 130 
 
 5 ผลการทดสอบ คาเฉล่ีย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของนํ้าหนกั 
  (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กลุมทดลองและกลุมควบคุม 154 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 (5)

สารบัญภาพ 
 
ภาพท่ี  หนา 
 
 1 พีระมิดความถ่ีและกิจกรรมทางกาย/การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ 
  ในชีวิตประจําวัน สําหรับเดก็และเยาวชน 36 
 
 2 กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้าํหนักตามเกณฑสวนสูง 
  ของเพศชาย อายุ 5 - 18 ป 46 
 
 3 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย 
  ชวงช้ันท่ี 2 กอนการฝก ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 71 
 
 4 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย 
  ชวงช้ันท่ี 2  ภายในกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝกและ 
  หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 72 
 
 5 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย 
  ชวงช้ันท่ี 2  ภายในกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝกและ 
  หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 73 
 
 6 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย 
  ชวงช้ันท่ี 2  ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก 
  สัปดาหท่ี 8   74 
 
 
 
 
 
 



 (6)

สารบัญภาพ (ตอ) 
 
ภาพผนวกท่ี  หนา 
 
 1 ทากม เงย และเอียงศีรษะ 103 
 
 2 ทาหมุนแขนเปนวงกลม 104 
 
 3 ทาดึงศอก เหยยีดแขน 105 
 
 4 ทาบิดลําตัว 106 
 

5 ทากมแตะปลายเทา 107 
 
 6 ทากม เงยแตะ 3 จุด 108 
 
 7 ทายอ ยืดเขา 109 
 
 8 ทาโลเขา 110 
 
 9 ทาถายน้ําหนกัตัวดานขาง 111 
 
 10 ทายืดกลามเนือ้ตนขาดานหนา 112 
 
 11 ทานั่งเหยียดขาตึง มือแตะปลายเทา 113 
 
 12 ทาการวิ่งเหยาะๆ 114 
 
 13 การวิ่งเหยาะๆ 119 
 



 (7)

สารบัญภาพ (ตอ) 
 
ภาพผนวกท่ี  หนา 
 
 14 การวิ่งซิกแซก 120 
 
 15 การวิ่งขามบันไดลิง 121 
 
 16 การทวิสต 122 
 
 17 การเกาจัตุรัส 123 
 
 18 การสไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา 124 
 
 19 การกาวเตนตัวที 125 
 
 20 การวิ่งขามร้ัว 126 
 
 21 การวิ่งสลับฟนปลา 126 
 
 22 การกาวข้ึน-ลงบนกลองไมสูง 20 เซนติเมตร 128 
 
 23 การจัดสถานีฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี 
  โดยแตละสถานีมีระยะหางกนั 5 เมตร 129 
 
 24 ทาการวิ่งเหยาะๆ 131 
 
 25 ทาเหยยีดแขนเหนือศีรษะ 132 
 
 26 ทากม เงย และเอียงศีรษะ 133 



 (8)

สารบัญภาพ (ตอ) 
 
ภาพผนวกท่ี  หนา 
 

 27 ทาดึงศอก 134 
 
 28 ทายืดหวัไหล 135 
 
 29 ทาเหยยีดแขนไปดานหลัง 136 
 
 30 ทาเอนตัวดานขาง 137 
 
 31 ทายอทายักษ 138 
 
 32 ทาโลเขา 139 
 
 33 ทานั่งเหยียดขา 140 
 
 34 ทาไขวขากอดเขา 141 
 
 35 ทานั่งไขวบิดลําตัว 142 
 
 36 ทานั่งไขวขายดื 143 
 
 37 ทานั่งขาผีเส้ือ 144 
 
 38 ทานั่งโลเขาดานหนา 145 
 
 39 ทากมเหยียดแขน 146 
 
 40 ทากมสะพานโคง 147



บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 
 ประชากรสวนใหญของประเทศทางภาคตะวันตกของโลก เชน ในยุโรป และอเมริกา มีปญหา
เกี่ยวกับการรับประทานอาหารมากเกินกวาท่ีรางกายจําเปนตองใช  ทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน
(Overweight) และเกดิการสะสมของไขมันมากกวาปกติ หรือเกิดโรคอวน (Obesity) ข้ึนได     
(ดํารง  กจิกุศล, 2538) และจากการสํารวจในประเทศสหรัฐอเมริกา ป 1999 พบวา 13% ของเด็กอายุ       
6 - 11 ป และ 14% ของวัยรุนอายุ 12 - 19 ป มีภาวะน้ําหนักเกนิจํานวนมาก เพิ่มเปน 2 ใน 3 เทา       
ของทศวรรษท่ีผานมา (อุไร  อุตตโรทัย, 2550)  
 
 สําหรับประเทศไทย กองออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย (2547: 23) ไดทําการสํารวจ 
เด็กอายุ 10 - 12 ป จํานวน 1,815 คน   โรงเรียนเอกชนในเมืองใหญท่ีเปนตัวแทนจากกัวลาลัมเปอร 
ฮองกง มะนิลา และกรุงเทพมหานคร พบเด็กภาวะนํ้าหนักเกนิ 72% และเด็กอวน 18.6% นอกจากนี้
เครือขายวิจยัสุขภาพไดทําการสํารวจในเดอืนกันยายน 2548 ในโรงเรียนท่ัวประเทศไทย 400 เขต    
342 แหง พบวา เด็กมีภาวะน้ําหนักเกิน 17% พบในกลุมเด็กผูชายมากกวาเด็กผูหญิง                       
(ลัดดา  เหมาะสุวรรณ 2549: 37)  ซ่ึงสอดคลองกับการสํามะโนประชากรประเทศไทย มีเด็กอาย ุ
ต่ํากวา 14 ป จาํนวน 12 ลานคน พบวา เด็กท่ีมีน้ําหนกัเกนิมาตรฐานและอวนมี 15% พบในเด็ก 
ท่ีอยูในเมืองและมีแนวโนมเพ่ิมมากข้ึน จนกลายเปนปญหาทางสาธารณสุขท่ีสําคัญของประเทศไทย 
มงคล ณ สงขลา รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข แถลงขาว (มติชน, 2550: 11)  
 

 จากสภาพแวดลอม สภาพเศรษฐกิจ และสังคมไทยเปล่ียนแปลงไปเปนอยางมาก  รวมถึง
ความกาวหนาของเทคโนโลยี และส่ิงอํานวยความสะดวกตางๆ ท่ีทันสมัยในชวีิตประจําวัน เชน 
การดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร การเลนวีดีโอเกม การใชลิฟตแทนการใชบันได  ส่ิงเหลานี้ทําให 
เด็กไทยมีการเคล่ือนไหวและออกกําลังกายลดนอยลง ประกอบกับวิถีชีวิตของคนไทยท่ีเปล่ียนแปลง
ไปสูความเปนสังคมเมืองท่ีเต็มไปดวยความเรงรีบสงผลกระทบตอการบริโภคเพราะตองอาศัย 
ความรวดเร็วสะดวกตอการดํารงชีวิต ทําใหเกิดคานิยมในเร่ืองการบริโภคอาหาร อาหารประเภท
จานดวน  อาหารสําเร็จรูป อาหารกึ่งสําเร็จรูป ซ่ึงอาหารประเภทนี้มักมีปริมาณแปง ไขมนั และ 
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น้ําตาลสูง จงึเปนสาเหตุของการเกิดภาวะน้ําหนกัเกนิ (แสงโสม  สีนะวัฒน, 2541: คํานํา) หรือมีคา
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงอยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D. ซ่ึงแปลไดวามีภาวะน้ําหนักเกิน   
โดยเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง (ดังภาพท่ี 2 และ 
ตารางท่ี 2) (กรมอนามัย,  2546: 15-16) นอกจากน้ีภาวะน้าํหนักเกนิยงัมีสาเหตุมาจากการถายทอด 
ทางพันธุกรรม ความผิดปกติของการผลิตฮอรโมนในรางกายและสภาพแวดลอม ลักษณะโครงราง 
การใชยา (พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธ์ิ, 2544: 91-92)  
  
 จากการที่มีภาวะนํ้าหนกัเกนิเปนปจจยัเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ เชน ความดันโลหิตสูง 
เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โคเลสเตอรอลในเลือดสูง การอดุตันของเสนโลหติท่ีไปเล้ียงสมอง 
ความดนัโลหติสูง โรคของถุงน้ําดี โรคขอกระดกูอักเสบ ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หายใจบกพรอง 
หายใจลําบาก หรือมีการกรนรุนแรง และมะเร็งบางประเภท เชน มดลูก เตานม ลําไสใหญ        
ทวารหนกั ไต และถุงน้ําดี (วรชัย ทองไทย, 2550) ดังนั้นควรหาวิธีลดความเส่ียงของการเกิดโรค
ดังกลาว  หากปลอยไวจะเปนอันตรายตอสุขภาพของเดก็และวิธีท่ีดีท่ี คือ การออกกาํลังกาย   
เพราะวยัเดก็ในวยันีก้ารออกกําลังกาย จะชวยใหเด็กไดเคล่ือนไหวและเปนการฝกความคลองตัว         
ความออนตัวของสวนตางๆ ในรางกาย ท้ังยังทําใหเดก็สามารถควบคุมกลามเนือ้ในการเคล่ือนไหว 
ไดด ีนอกจากนี้กิจกรรมการออกกําลังกายยังชวยใหเดก็มีการตดัสินใจท่ีดีข้ึน ระบบประสาทและ
กลามเน้ือมีความสัมพนัธกัน เปนการปูพื้นฐานไปสูการเคล่ือนไหวในทักษะกฬีาตางๆ ในอนาคต 
กิจกรรมการออกกําลังกายควรเปนกจิกรรมท่ีมีความหลากหลาย ไมนาเบ่ือ เหมาะสมกับ           
สภาพรางกาย เพศและวัย  ซ่ึงการฝกแบบวงจรเปนการฝกท่ีรวมความหลากหลายของกิจกรรม    
การออกกําลังกาย โดยมีรูปแบบของกิจกรรมการเคล่ือนไหวตางๆ แบงออกเปนสถานีฝกท่ีมี
กิจกรรมการฝกแตกตางกัน มีการเปล่ียนกจิกรรมการฝกจากสถานีหนึง่ไปยังอีกสถานีหนึ่ง  
ซ่ึงผูควบคุมการฝกสามารถปรับความหนกัของกิจกรรมใหเหมาะสม โดยการปรับเปลี่ยนชวงเวลา 
ท่ีใชในการฝก เวลาพักในแตละสถานีไดอยางเปนอิสระตามเปาหมายท่ีตองการฝก (American 
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance, 1999: 91) และมีผูกลาวสนับสนุน
ไววา     
 
 การออกกําลังกายแบบวงจร เปนวิธีหนึ่งท่ีมีผลตอการกระตุนการทํางานของหัวใจและปอด 
การออกกําลังกายท่ีใชเวลา 20 - 60 นาที  จะชวยในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายและชีพจรเปาหมาย
สูงสุด ในการออกกําลังกายอยางตอเนื่องโดยไมพกัจะชวยในการเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานใน 
กลามเนื้อ เพิ่มอัตราการเตนของชีพจรและชวยในการเผาผลาญไขมันและน้ําตาลในรางกาย    
(Smith, 2007)  
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 ดังนั้น การจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหว และการออกกําลังกายเปนส่ิงสําคัญสําหรับเด็กท่ีจะ
ชวยควบคุมภาวะน้ําหนกัเกนิรวมไปถึงขอจาํกัดในการรับประทานอาหาร ท้ังนี้ในการออกกําลังกาย
เพื่อลดไขมันในรางกาย หรือลดภาวะนํ้าหนักเกนิควรออกกําลังกายโดยใหอัตราการเตนของชีพจร
อยูระหวาง 110 - 140 คร้ังตอนาที หรือประมาณ 60 - 70 % ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด     
เจริญ  กระบวนรัตน (2540)  นอกจากน้ี สมพล  สงวนรังศิริกุล (2546) ไดกลาวสนบัสนุนวา               
การออกกําลังกายท่ีกลามเนือ้ไดพลังงานจากการใชออกซิเจนในการเผาผลาญสารอาหาร  ซ่ึงเปน
ผลดีตอระบบหัวใจ หลอดเลือด  รวมท้ังการควบคุมน้าํหนัก เพราะรางกายจะใชสารอาหารไขมนั 
เปนหลักในการเผาผลาญเพ่ือใหไดพลังงาน คือ การออกกาํลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise)    
ซ่ึงท่ีนิยมไดแก การกายบริหาร การเดินเร็วๆ การวิ่งเหยาะๆ และการปนจักรยาน  
 
 จากประเด็นปญหาของภาวะน้ําหนกัเกนิท่ีเกิดจากการท่ีรางกายมีการสะสมไขมันไวในปริมาณ
มากเกินความจําเปน จนเปนเหตุใหมีน้ําหนักตัวมากกวาปกติ และจากการศึกษาภาวะการเจริญเติบโต 
ของนักเรียนโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา                   
ปการศึกษา 2549 โดยคลินิกสุขภาพของโรงเรียน พบวา มีนักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิเมื่อเทียบกับ
เกณฑมาตรฐานอางอิงน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงของระดับประเทศเปนจํานวนมาก  หากไมไดรับ 
การปองกนัและแกไขปญหาจะกอใหเกดิผลกระทบระยะยาวตอปญหาสุขภาพและโรคท่ีจะแทรกซอน
ตามมาอีกมากมาย  
 
  ดวยเหตนุี้ ผูวจิัยจึงมีความสนใจที่จะจดัโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอ    
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายในชวงชัน้ท่ี 2  (อายุ 9 - 12 ป) ของนักเรียนโรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพฒันาการศึกษา  เนื่องจากนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
มีภาวะน้ําหนกัเกินมากท่ีสุดเม่ือเทียบกับชวงช้ันอ่ืนๆ จากการสํารวจพบวา นกัเรียนชาย ในชวงช้ันท่ี 2          
มีจํานวนท้ังหมด 462 คน พบนักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน จํานวน 100 คน คิดเปนรอยละ 22        
ซ่ึงอยูในข้ันวกิฤติท่ีตองแกไขกอนเปนอันดับแรก ดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบกิโดยมีวิธี      
การฝกแบบวงจร  ซ่ึงผูวิจยัเปนผูกําหนดความหนกัเบาของกิจกรรมและเลือกกจิกรรมท่ีหลากหลาย    
ใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ วัย เพื่อลดภาวะนํ้าหนักเกนิของนกัเรียนและสามารถ                
นําผลการวิจัยไปใชใหเกดิประโยชนในการสงเสริมการออกกาํลังกายสําหรับนกัเรียนท่ีมีเพศและ   
วัยเดยีวกันโดยท่ัวไป เพราะเดก็จะเปนกําลังสําคัญและเปนอนาคตของชาติ 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 เพื่อศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ  
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา  
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ไดทราบถึงผลของการฝกโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ          
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
 
 2. ผลการวิจัยคร้ังนี้จะเปนประโยชนตอครูพลศึกษา ผูปกครอง นักเรียน และบุคลากร      
ท่ีเกี่ยวของ ไดนําโปรแกรมไปฝกกับนักเรียนเพ่ือลดภาวะน้ําหนกัเกนิ 
 
 3. สงเสริมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเพ่ือควบคุมการเพ่ิมของภาวะน้ําหนักเกินและ
การเผาผลาญท่ีดีนําไปสูการมีสุขภาพท่ีด ี
 
 4. เพื่อเปนแนวทางในการทําวิจยัท่ีเกีย่วของกบัภาวะนํ้าหนกัเกินในเด็กนกัเรียน             
ในครั้งตอไป  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.  การวิจยัในคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) มุงสรางและศึกษา   
ผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนกัเกินของนักเรียนชาย ชวงช้ัน
ท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิโดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต   
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ของกระทรวงสาธารณสุข (อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.)    
 
 2.  กลุมตัวอยาง ท่ีใชในการวิจยัเปนนกัเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียน
สาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพฒันาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550     
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ซ่ึงการเลือกกลุมตัวอยางในคร้ังนี้มากจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง คือ นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   
ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิโดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง             
ของกระทรวงสาธารณสุข (อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.) และไดจากการอาสาสมัคร 
(Volunteer) โดยไดรับอนุญาตจากผูปกครอง และโรงเรียน ท้ังหมดจํานวน 60 คน โดยแบงเปน       
2 กลุม คือ กลุมควบคุม (Control Group) จาํนวน 30 คน และกลุมทดลอง (Experimental Group) 
จํานวน 30 คน โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized Assignment) จากน้ันนํานกัเรียนท้ังสองกลุม
ไปหาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานแลวทดสอบความแตกตางของท้ังสอบกลุมโดยใชคาที 
Dependent t-test    
 
 3.  ระยะเวลาในการวิจัยผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอ    
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ท่ีมีภาวะน้าํหนักเกิน  
โดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ของกระทรวงสาธารณสุข  
(อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.) ท้ังหมด 8 สัปดาห โดยกลุมควบคุมเรียนกจิกรรมพลศึกษา
ตามปกติ สัปดาหละ 1 วัน วนัละ 100 นาที (กิจกรรมพลศึกษาประกอบดวยกิจกรรมทักษะกีฬา   
แชรบาส กรีฑา  กีฬาบาสเกตบอล) และกลุมทดลองท่ีเรียนกิจกรรมพลศึกษาตามปกติและฝกโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึนประกอบไปดวย 3 ชวงไดแก ชวงท่ี 1 การอบอุนรางกาย 
เวลา 10 นาที ชวงท่ี 2 ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร จํานวน 10 สถานี แตละสถานีใช
เวลา 30 วินาที ใชเวลาเปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที  เปนเวลา 20 นาที กําหนดความหนักท่ี          
50-80 % และชวงท่ี 3 การคลายกลามเนื้อ 10 นาที โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร วันพุธ และ
วันศุกร เวลา 16.20 - 17.00  น. ณ สนามกฬีาของโรงเรียน 
 
 4.  ตัวแปรท่ีศึกษาในการวิจยัคร้ังนี้ไดแก 
 
   4.1 ตัวแปรตน (Independent Variable) คือ โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 
(จํานวน 10 สถานี)  
 
    4.2  ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ คาเฉล่ียน้าํหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย 
ชวงช้ันท่ี 2 
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 5. ผูวิจัยไดใชเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง              
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (ดังภาพท่ี 2 และตารางท่ี 2)   
  

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไมสามารถควบคุมในเร่ืองการบริโภคอาหาร และการพักผอน 
ของกลุมตัวอยางได 
 

นิยามศัพท 
 
 “โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร” หมายถึง โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร  
ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนประกอบไปดวย 3 ชวงไดแก ชวงท่ี 1 การอบอุนรางกาย เวลา 10 นาที ชวงท่ี 2      
ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรจํานวน 10 สถานี แตละสถานีใชเวลา 30 วนิาที ใชเวลา
เปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที เปนเวลา 20 นาที กําหนดความหนักท่ี 50 - 80 % และชวงท่ี 3 
การคลายกลามเนื้อ 10 นาที โดยฝกสัปดาหละ 3 วนั คือ วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร เวลา             
16.20 - 17.00  น. ณ สนามกฬีาของโรงเรียน 
 
 “การออกกําลังกายแบบแอโรบิก” หมายถึง การออกกําลังกายท่ีกลามเนื้อไดรับพลังงาน
จากการใชออกซิเจนในการเผาผลาญไขมันท่ีสะสมไวในรางกาย โดยอัตราการเตนของหัวใจ   
ในขณะออกกาํลังกาย อยูท่ี 50 - 80 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ใชระยะเวลาในการฝก    
20 นาที และเปนกิจกรรมแบบตอเนื่อง 
 
 “ภาวะน้ําหนักเกิน” หมายถึง การท่ีรางกายมีการสะสมปริมาณไขมันไวเปนจํานวนมาก  
อันเกิดจากการไดรับสารอาหารเขาสูรางกายเกนิความจําเปนหรือเรียกวาเขาภาวะโภชนาการเกิน 
โดยเทียบกับเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูระหวางเสน          
+2 S.D. ถึง +3 S.D. (ของเพศชาย) (ดังภาพท่ี 2 ตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2)   
 
 “เกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง” หมายถึง เกณฑท่ีผูวิจัย
นํามาใชในการประเมินภาวะนํ้าหนักเกินสําหรับเพศชาย โดยเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง (ของเพศชาย) (ดังภาพท่ี 2 ตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2)   
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 “น้ําหนักของรางกาย” หมายถึง น้ําหนักท้ังหมดของรางกายท่ีช่ังโดยใหนักเรียนสวมชุด   
พลศึกษา ถอดรองเทา มีหนวยเปนกิโลกรัม 
 
 “ความสูง” หมายถึง ความสูงของรางกายของนักเรียน วดัจากเทาถึงศีรษะในทายืนตรง     
ไมสวมรองเทา มีหนวยวัดเปนเซนติเมตร  
 
 “นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2” หมายถึง นักเรียนชายท่ีกําลังศึกษาอยูในชวงช้ันท่ี 2 (ระดับ     
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 - 6) อายุ 9 - 12 ป ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร  
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 จํานวน 60 คน โดยแบงเปน 2 กลุม คือ           
กลุมควบคุม จาํนวน 30 คน และกลุมทดลอง จํานวน 30 คน 
  
 “กลุมควบคุม” หมายถึง นักเรียนท่ีเปนกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน ท่ีเรียนกจิกรรมพลศึกษา
ตามปกติ สัปดาหละ 1 วัน วนัละ 100 นาที (กิจกรรมพลศึกษาประกอบไปดวยกจิกรรมทักษะกีฬา
แชรบาส กรีฑา กีฬาบาสเกตบอล) 
  
 “กลุมทดลอง” หมายถึง นักเรียนท่ีเปนกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน ท่ีไดรับการฝกโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรตามโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจยัไดสรางข้ึนจํานวน 10 สถานี แตละสถานี
ใชเวลา 30 วินาที ใชเวลาเปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วนิาที เปนเวลา 20 นาที กําหนดความหนัก   
ท่ี 50 - 80 % และชวงท่ี 3 การคลายกลามเนื้อ 10 นาที โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร วนัพธุ 
และวนัศุกร เวลา 16.20 - 17.00  น. ณ สนามกีฬาของโรงเรียน 
  
 



บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดศึกษาคนควา แนวคิดทฤษฏี และหลักการวิจัยท่ีเกี่ยวของ  ตลอดจน
รวบรวมเนื้อหาสาระจากตํารา วารสาร เอกสาร และงานวจิัยตาง ๆ โดยครอบคลุมองคประกอบดังนี้ 
 
 1.  ความหมาย สาเหตุ และผลเสียของภาวะน้ําหนักเกิน 
 
 2.  การพัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนในชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) 
 
 3.   ความหมาย ประโยชน หลักการสรางโปรแกรมการฝกแบบท่ัวไป แบบวงจร และ    
การนําไปใช   
 
 4.  เกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 
 
 5.  งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
 

ความหมาย สาเหตุ และผลเสียของภาวะน้ําหนักเกิน 
 
 ประชากรสวนใหญของประเทศทางภาคตะวันตกของโลก เชน ในยุโรป และอเมริกา     
พบปญหาเกี่ยวกับการกินอาหารมากเกินกวาท่ีรางกายจําเปนตองใช ทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน
(Overweight) และเกดิการสะสมของไขมันมากกวาปกติ หรือเกิดโรคอวน (Obesity) ข้ึนได     
(ดํารง  กิจกุศล, 2538) นอกจากนี้องคการอนามัยโลกไดประกาศวาการมีภาวะน้ําหนกัเกินหรือ
ความอวนเปนโรคชนดิหนึ่ง  เนื่องจากพบวาความอวนเปนแหลงสะสมโรคและอาจทําใหเสียชีวติ   
ไดงาย (สุรัตน โคมินทร และคณะ, 2550)  นอกจากนี้ยังมีผูกลาวสนับสนุนไววาการมีน้ําหนกัตัว
มากจะทําใหเกิดโรคตางๆ มากมาย เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคกระดูกและขอ 
และโรควิตกกงัวล (สุกัญญา  เจริญวัฒนะ, 2550) 
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ความหมายของคําวาภาวะน้ําหนักเกิน  
 
 วิชิต  คนึงสุขเกษม (2535: 21-24) ไดกลาวไววา คนท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิ หมายถึง          
การมีไขมันเกนิรอยละ 15 ในผูชายและรอยละ 22 ในผูหญิง 
  
 กองเวชกรรมปองกันกรมแพทยทหารเรือ (2550) ไดกลาวไววาภาวะน้ําหนักเกิน (Overweight) 
หมายถึง การท่ีรางกายมีการสะสมไขมันไวในปริมาณมากเกินความจําเปนสําหรับหนาท่ีในรางกาย 
จนเปนเหตุใหมีน้ําหนกัตัวมากกวาน้ําหนักท่ีควรเปน สามารถแบงเปน 2 ระดับ คือ 
 
 1.  ภาวะน้ําหนักเกิน (Overweight) หมายถึง ผูท่ีมีน้ําหนักมากกวาน้ําหนักท่ีควรจะเปน   
เม่ือเทียบน้ําหนักมาตรฐานเกินรอยละ 10 แตไมเกนิรอยละ 20 ของนํ้าหนักมาตรฐาน 
 
 2. โรคอวน (Obesity) หมายถึง ผูท่ีมีน้ําหนักตวัมากกวาน้ําหนักท่ีควรจะเปนเม่ือเทียบ
น้ําหนกัมาตรฐานเกินรอยละ 20 ของนํ้าหนักมาตรฐานข้ึนไป 
 
 สุรัตน โคมินทร และคณะ (2550) ไดกลาวไววาภาวะน้ําหนักเกิน หมายถึง ภาวะท่ีมีน้ําหนัก
สูงกวามาตรฐาน เนื่องจากมีไขมันมาก การพิจารณาวามีภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนนัน้จะใชน้ําหนกั
เทียบกับสวนสูง โดยนําน้ําหนักท่ีช่ังไดนัน้มาเทียบกับน้ําหนกัมาตรฐาน ซ่ึงอยูในสวนสูงระดับ
เดียวกัน ถาน้าํหนกัที่ช่ังไดนัน้มากกวาน้ําหนักมาตรฐานกถื็อวามีภาวะน้าํหนกัเกินหรืออวน  
นอกจากนี้มีนกัวิชาการและผูท่ีเกี่ยวของไดใชคําใหความหมายใกลเคียงกันไดแก 
 
 กรมอนามัย (2546: 15) ไดกลาวไววา ภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียน หมายถึง เด็กท่ีมี
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงมากเกินกวาเด็กท่ีมีสวนสูงเทากัน โดยมีคาน้าํหนักตามเกณฑสวนสูงอยู
ระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D. แปลไดวาเร่ิมอวน(ภาวะน้ําหนกัเกิน) และ +3 S.D. ข้ึนไปแปลวาอวน 
ซ่ึงสามารถใชเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง (ของเพศชาย) (ดังภาพท่ี 2 
ตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2)   
 
 จากการศึกษาเอกสารขางตน คําวา “น้ําหนักเกนิ” “ภาวะน้ําหนกัเกนิ” “ภาวะโภชนาการเกิน 
(เร่ิมอวน)” หรือ “โรคอวน”  ผูวิจัยสามารถสรุปไดวาคําเหลานี้มีความหมายท่ีเกี่ยวของกัน  ดังนัน้
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัจึงใชคําวา “ภาวะนํ้าหนักเกิน”  ซ่ึงหมายถึง การท่ีรางกายมีการสะสมไขมัน
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ไวในปริมาณมากเกินความจําเปนในรางกาย จนเปนเหตใุหมีน้ําหนกัตวัมากกวาน้ําหนักท่ีควรเปน
โดยมีคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D. สามารถเทียบเกณฑอางอิง
การเจริญเติบโตนํ้าหนกัตามเกณฑสวนสูง (ของเพศชาย) (ดังภาพท่ี 2 ตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2)   
และถาปลอยใหน้ําหนกัเกนิ +2 S.D. ข้ึนไปในระดับท่ีเปนอันตรายโดยไมไดรับการแกไขกจ็ะนาํไปสู
การเปนโรคอวนได  
 
สาเหตุของภาวะน้ําหนักเกิน 
 
 พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธ์ิ (2544: 91-92) ไดกลาวไววา สาเหตุของโรคอวน   
(ซ่ึงโรคอวนนีสื้บเนื่องมาจากการมีภาวะนํ้าหนักเกิน) สามารถสรุปไดดังนี้ 
 
 1.  เกิดจากกรรมพันธุ (Here Dity) กรรมพันธุมีความสัมพันธกับเร่ืองของความอวน 
 
 2. เกิดจากการทํางานผิดปกติของตอมไรทอ ตอมไรทอท่ีผลิตฮอรโมนท่ีเกี่ยวของกับ
กระบวนการสรางพลังงานดงัตอไปนี ้
   
  2.1 ตอมไทรอยด (Thyroid Gland) เปนตอมไรทอท่ีอยูในตําแหนงขางกลองเสียง
บริเวณภายในลําคอ ทําหนาท่ีผลิตฮอรโมนไทร็อกซิน (Thyroxin) ซ่ึงจะทําหนาท่ีควบคุมกระบวนการ
เผาผลาญอาหารในรางกาย หากปริมาณฮอรโมนมีนอย จะทําใหรางกายเจริญเติบโตชา แตถามีมาก
เกินไปก็จะทําใหเกิดภาวะการเจริญเติบโตผิดปกติ 
 
  2.2  ตอมปตูอิตารีย (Pituitary Gland) เปนตอมไรทอท่ีอยูในตําแหนงใตสมอง       
ผลิตฮอรโมนเกี่ยวกับการเจริญเติบโตของรางกาย (Growth Hormone)  ซ่ึงเปนตัวทําหนาท่ีควบคุม   
ความเจริญเติบโตของรางกายใหเปนไปตามลําดับช้ัน 
 
  2.3  ตอมไรทอในตับออน (Islet of Pancrease) เปนตอมไรทอที่อยูในตับออน          
ซ่ึงจะผลิตฮอรโมนอยูสองตัว คือ ฮอรโมนอินซูลิน (Insulin) เพื่อทําหนาท่ีควบคุมปริมาณนํ้าตาล          
ในกระแสเลือด โดยจะเปนตัวเปล่ียนกลูโคสในกระแสเลือดท่ีมีจํานวนเกินปกติใหเก็บไวในรูป  
ของไกลโคเจน (Glycogen) ท่ีตับและกลามเน้ือและฮอรโมนกลูคากอน (Glucagon)  ซ่ึงจะทําหนาท่ี
เปล่ียนไกลโคเจนใหเปนกลูโคส (Glucose) เม่ือภาวะของกลูโคสในกระแสเลือดต่ํากวาปกติ หรือ
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เม่ือรางกายตองทํางานหนกัข้ึน โดยวิธีการกระตุนใหตับเปล่ียนไกลโคเจนใหเปนกลูโคส สําหรับ
ฮอรโมนอินซูลินนั้น นอกจากจะทําหนาท่ีควบคุมปริมาณนํ้าตาลในเลือดแลวยังเปนตัวเปล่ียน
น้ําตาลเก็บไวในรูปไกลโคเจนและไขมัน และยังทําหนาท่ีควบคุมกระบวนการเผาผลาญสารอาหาร
คารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนดวย ในวงการแพทยปจจุบันยังใชฮอรโมนอินซูลิน ในการบําบัด 
รักษาคนไขมีอาการขาดอาหาร เบ่ืออาหาร 
 
  2.4  ตอมหมวกไต (Adrenal Gland) ทําหนาท่ีผลิตฮอรโมนหลายตัวเพื่อทําหนาท่ี
ตางๆ ในระบบรางกาย ฮอรโมนท่ีเกี่ยวของกับภาวะความอวน คือ ฮอรโมนคอรติโคสเตอโรน 
(Corticosterone Hormone) ซ่ึงทําหนาท่ีควบคุมระดับการเผาผลาญอาหารคารโบไฮเดรต 
 
 3. เกิดจากขาดการออกกําลังกาย จากสภาพรางกายท่ัวไปที่มีการบริโภคอาหารปกติ    
เพื่อการสรางพลังงานแตพลังงานไมไดถูกใชอยางสมดุลทําใหสารอาหารท่ีจะสรางพลังงานเหลือ 
เก็บไว เชน กลูโคสเหลือเก็บไวในรูปของไกลโคเจนหรือไขมัน เปนตน ทําใหเกิดการพอกพูน
ไขมันตามสวนตางๆ ของรางกายและอวยัวะตางๆ ดงันัน้ การออกกําลังกายจงึมีสวนสัมพันธเกีย่วของ
กับการมีน้ําหนักเกนิหรืออวน 
 
 4.  เกิดจากการบริโภคอาหารเกนิความตองการ เนื่องจากรางกายไมมีการใชพลังงานเต็มท่ี 
ดังนั้นอาหารท่ีบริโภคเขาไปจึงไมถูกสัดสวนอาหารเกนิความตองการนั้น อาจจะเกดิจากสุขนิสัย 
ใน การบริโภคหรือการมีพฤติกรรมการบริโภคเกินภาวการณ บริโภคเกินความตองการของรางกาย 
สวนสาเหตุของการท่ีบุคคลบริโภคไมถูกตอง 
 
 5. เกิดจากสาเหตุอ่ืนๆ ในท่ีหมายถึงภาวการณทางสภาพแวดลอม การใชยา เชน 
ยาสเตอรอยด อุปนิสัยในการรับประทานอาหาร การกนิจบุกินจบิไมเปนเวลา ซ่ึงเปนสาเหตุเกีย่วเนื่อง
กับการมีน้ําหนักเกนิหรือความอวน   
 
 กรมอนามัย  กองโภชนาการ (2546) กลาวถึงองคประกอบสําคัญท่ีทําใหเกิด                
ภาวะน้ําหนักเกินไวดังนี ้
 
 1.  พฤติกรรมการกินอาหารไมถูกตอง กินอาหารท่ีมีไขมันสูง กินอาหารประเภทขาว  
แปง และน้ําตาลสูง 
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 2.  ขาดการออกกาํลังกาย 
 
 3. โรคระบบตอมไรทอ ความผิดปกติของฮัยโปธาลามัส โรคตอมพาราธัยรอยดทํางาน 
นอยกวาปกติ ภาวะขาดฮอรโมนกระตุนการเจริญเติมโต ภาวะฮอรโมนอินซูลินมากกวาปกติ  
 
 4.  การใชยาบางชนิด เชน ยารักษาโรคจิตประสาทและยาสเตอรอยด 
 
 5.  กรรมพันธุ 
 
 6.  ความเครียดกอนใหเกิดโรคทําใหกนิจุข้ึน 
 
 7. ความผิดปกติของศูนยควบคุมการกิน เชน เนื้องอกอาจทําลายศูนยความอ่ิมทําใหกนิ 
แลวรูสึกอ่ิม 
 
 ศูนยกลางความรูแหงชาติ (2550) ไดกลาวไววา สาเหตุของการมีภาวะน้ําหนกัเกนิมีดังนี ้
        
 1. เกิดจากกรรมพันธุถาพอและแมอวนท้ังสองคน ลูกจะมีโอกาสมีน้ําหนักเกนิหรืออวน
ไดถึงรอยละ 80 ถาพอหรือแมคนใดคนหนึ่งอวน ลูกจะมีโอกาสน้ําหนักเกินหรืออวนไดถึงรอยละ 40  
 
        2.  นิสัยในการรับประทานอาหาร คนท่ีมีนิสัยการรับประทานท่ีไมดี ท่ีเรียกวากินจุบกินจิบ
ไมเปนเวลากทํ็าใหน้ําหนกัเกินหรืออวนได  
 
        3. ขาดการออกกาํลังกาย ถารับประทานอาหารมากเกินกวาท่ีรางกายตองการ  
แตไดออกกําลังกาย บางก็อาจทําใหอวนชาลง แตหลายทานท่ีรับประทานพอดีหรือมากกวา 
ความตองการของรางกายแลวนัง่ๆ นอนๆ โดยไมไดยดืเสนยดืสายออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมใดๆ 
ในไมชา จะเกดิการสะสมเปนไขมันในรางกาย  
 
 4. จิตใจและอารมณ มีคนเปนจาํนวนไมนอยท่ีการรับประทานอาหารนัน้ข้ึนอยูกับจิตใจ
และอารมณ เชน การรับประทานอาหารเพ่ือดับความโกรธ ความคับแคนใจ กลุมใจ กังวลใจหรือ   
ดีใจ บุคคลเหลานี้จะรูสึกวาอาหารทําใหจติใจสงบ จึงหนัมายึดเอาอาหารไวเปนส่ิงท่ีทําใหเกิด 
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ความสบายใจ ตรงกันขามกบับางคนกลุมใจเสียใจก็รับประทานอาหารไมไดถาในระยะเวลานานๆ 
ก็มีผลทําใหขาดอาหาร เปนตน  
 
 5. ความไมสมดลุระหวางความรูสึกอ่ิมกับความหวิหรือความอยากอาหาร เม่ือใดท่ี   
ความอยากเพ่ิมข้ึนเม่ือนั้นการบริโภคก็จะเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงถึงข้ันท่ีเรียกวา “กินจ”ุ ในท่ีสุดก็จะทําให          
มีน้ําหนกัเกนิหรืออวน  
 
 6.  เพศ  เพศหญิงมักมีโอกาสอวนไดงายกวาเพศชาย เพราะโดยธรรมชาติมักสรรหาอาหาร
มารับประทานกันไดตลอดเวลา อีกท้ังเพศหญิงจะตองต้ังครรภซ่ึงทําใหน้าํหนักตัวเพิ่มข้ึน  เพราะตอง
รับประทานอาหารมากข้ึน เพือ่บํารุงรางกายและทารกในครรภ และหลังจากคลอดบุตรแลว ไมสามารถ
ลดน้ําหนกัลงมาใหเทากับเม่ือกอนต้ังครรภได นอกจากนีใ้นขณะตั้งครรภนั้น มักจะรับประทานอาหาร
ในประมาณท่ีมาก ทําใหตดิเปนนิสัยจึงทําใหน้ําหนักยิ่งเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ 
  
 7. อายุ  เม่ือมีอายมุากข้ึนก็มีโอกาสน้ําหนกัเกนิหรืออวนงายข้ึนท้ังเพศชายและเพศหญิง   
ซ่ึงอาจเนื่องมาจากการใชพลังงานนอยลง  
 
 8. กระบวนการทางเคมีท่ีเกดิข้ึนในรางกาย อัตราการเปล่ียนแปลงทางเคมีภายในรางกาย คือ 
อัตราความสามารถในการใชพลังงานของรางกายจะคอยๆ ลดลงตามอายุ นอกจากน้ีอัตราการเผาผลาญ
ยังข้ึนอยูกับเพศ รูปราง กรรมพันธุและวิธีการดําเนนิชีวติของแตละบุคคลดวย  
 
 9. ยา  ผูปวยบางโรคจะไดรับฮอรโมนสเตอรอยด เปนเวลานานก็ทําใหอวนได และ      
ในเพศหญิงท่ีฉีดยาหรือ รับประทานยาคุมกําเนิดก็ทําใหอวนไดเชนกนั  
 
 อุไร  อุตตโรทัย (2550) ไดกลาววา สาเหตุของภาวะนํ้าหนักเกนิไวดังนี ้ 
 
 1. การมีน้ําหนกัเกินเกณฑในเดก็และวัยรุนสวนใหญมาจากการขาดการออกกําลังกาย    
กินอาหาร ไมถูกตองและเหมาะสมหรือท้ังสองอยาง นอกจากน้ันกรรมพันธุและรูปแบบการใชชีวติ    
ก็เปนสาเหตุสําคัญท่ีมีผลตอน้ําหนกัของเดก็  
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 2. สังคมปจจุบันมีรูปแบบของการนั่งโตะมากข้ึน การดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร     
การเลนวีดีโอเกม ทําใหเด็กมีรูปแบบการใชชีวิตท่ีไมคอยเคล่ือนไหว  
 
 3.  วัยรุนดูทีวีมากกวา 2 ช่ัวโมงตอวัน  
 
 4.  เด็ก โดยเฉพาะเดก็หญิงจะเคล่ือนไหวนอยลงเม่ือยางเขาสูวัยรุนมากข้ึน 
 
 กรุณี  ขวัญบุญจัน (2550) ไดกลาวไววา ภาวะน้ําหนกัเกนิเกิดจากสาเหตุทางพันธุกรรม
หรือขาดการออกกําลังกาย การรับประทานไมถูกตอง การทํางานของตอมไรทอผิดปกติ แมวาสาเหตุ   
ทางกรรมพันธุ จะมีบทบาทสําคัญในการท่ีจะทําใหเด็กกลายเปนเด็ก มีภาวะน้ําหนกัเกนิ  แตเดก็  
ทุกคนในครอบครัวไมจําเปน จะเปนเดก็อวนเสมอไป พฤติกรรมของครอบครัวไดแก พฤติกรรม
การกินและการออกกําลังกายก็มีอิทธิพลอยางสูงตอน้ําหนักของเด็ก จํานวนอาหารทั้งหมดท่ีเด็ก
รับประทาน อาหารและระดบัการเคล่ือนไหวของรางกายจะมีบทบาทอันสําคัญตอน้ําหนักของเด็ก 
ยิ่งความนยิมในหมูเดก็ในการดูทีวี การเลนเกมคอมพิวเตอรและวีดีโอเกมสูงข้ึน กิจกรรม            
การออกกําลังกายและการเคล่ือนไหวของเด็กกจ็ะลดลงจงึเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน
ไดมากข้ึน 
 
 จากสาเหตุของภาวะนํ้าหนกัเกินดงัท่ีกลาวมาขางตนนัน้  สรุปไดวา การเกดิภาวะนํ้าหนักเกนิ
มีสาเหตุ คือ การถายทอดทางพันธุกรรม การรับประทานอาหาร ความผิดปกติของการผลิตฮอรโมน
ในรางกาย การรับประทานอาหารมากเกินไปและขาดการออกกําลังกาย  ซ่ึงการออกกําลังกายเปน
ปจจัยสําคัญท่ีสามารถลดหรือควบคุมไมใหเกิดภาวะน้ําหนักเกิน และยังทําใหมีสมรรถภาพสุขภาพ
ท่ีดี  ดังนั้น ผูวจิัยจึงสนใจท่ีจะสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอปริมาณไขมันข้ึน 
เพื่อเปนการลดสาเหตุของภาวะน้ําหนกัเกนิ 
 
ผลเสียจากภาวะน้ําหนักเกิน 
  
 ภาวะน้ําหนักเกินหรือโรคอวนเปนปจจยัเส่ียงตอการเกดิโรคดังตอไปนี้ โรคเบาหวาน 
โคเลสเตอรอลในเลือดสูง การอุดตันของเสนโลหติท่ีไปเล้ียงสมอง ความดันโลหิตสูง โรคของถุงน้ําดี 
โรคขอกระดูกอักเสบ ภาวะหยุดหายใจขณะหลับและหายใจบกพรอง และมะเร็งบางประเภท เชน 
มดลูก เตานม ลําไสใหญและทวารหนัก ไต และถุงน้ําด ี(วรชัย  ทองไทย, 2550) และมีผูกลาว
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สนับสนุน คือ ฟลิป เจม ผูอํานวยการนโยบายสาธารณสุข หนวยปฏิบัตกิารนานาชาติโรคอวน        
(2550: 5) ไดกลาววา ปจจุบันภาวะนํ้าหนกัเกินกําลังเปนปญหาสําคัญของท่ัวโลก  เนื่องจากเปน
สาเหตุของโรคเบาหวาน โรคอวน และโรคหัวใจและหลอดเลือด โดยประเทศไทยพบวา โรคหัวใจ
และหลอดเลือดเปนสาเหตุของการเสียชีวติอับดับท่ี 5 ในเพศหญิง และอันดับท่ี 7 ในเพศชาย และ  
มีแนวโนมสูงข้ึนทุกป  นอกจากนี ้ยังพบวาในเดก็อายุระหวาง 7 - 13 ป ท่ีนิยมรับประทานอาหาร
ไขมันสูง ไมนิยมรับประทานผักและผลไมจะมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมากข้ึน ซ่ึงเส่ียงตอการเกิด
โรคหลอดเลือดและหัวใจในอนาคตนอกจากน้ี 
  
 รวมพร นาคะพงศ (2550) ไดกลาวไววา ภาวะน้ําหนกัเกนิคือปจจัยเส่ียงหากปลอยให
น้ําหนกัตัวเพิม่มากข้ึนเร่ือยๆ หมายถึง เปนการเพิ่มปจจยัเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
มากข้ึน เน่ืองจากนํ้าหนักเกิน ทําใหหวัใจตองทํางานหนกัข้ึนเพื่อนําเลือดไปหลอเล้ียงรางกาย   
ภาวะ น้ําหนักเกินท่ีเกิดข้ึนในวัยเด็ก จะมีโอกาสเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดกอนวัยเพ่ิมมากข้ึน     
3 - 5 เทา และภาวะนํ้าหนักเกินยังเปนปจจยัเส่ียงของการเกิดโรคดังตอไปนี ้
 
 1.  ภาวะน้ําหนักเกิน มีแนวโนมนําไปสูการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  รวมท้ัง         
โรคหลอดเลือดสมอง  
 
 2.  ภาวะน้ําหนักเกิน คือการเพิม่ปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหติสูง 2 - 6 เทา  
 
 3.  ภาวะน้ําหนักเกินมีสวนสัมพันธกับการเกดิภาวะโคเลสเตอรอล (ไขมัน) ในเลือดสูง  
 
 4.  ภาวะน้ําหนักเกินคือปจจยัเส่ียงตอการเกดิโรคเบาหวานพบวา รอยละ 80 ของผูปวย 
เบาหวาน ประเภทท่ี 2 คือ ผูท่ีมีน้ําหนกัเกนิ 
 
 จากผลเสียของภาวะน้าํหนกัเกินท่ีกลาวมาขางตน  ผูวจิยัสามารถสรุปไดวา ภาวะน้ําหนกัเกิน
เปนปจจยัเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ เชน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โคเลสเตอรอลในเลือดสูง การอุดตันของเสนโลหติท่ีไปเล้ียงสมอง ความดันโลหิตสูง  โรคของถุงน้ําดี 
โรคขอกระดูกอักเสบ ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หายใจบกพรอง หายใจลําบากหรือมีการกรนรุนแรง 
และมะเร็งบางประเภท เชน มดลูก เตานม ลําไสใหญและทวารหนัก ไต และถุงน้ําด ี 
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พัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนในชวงชั้นท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) 
 
 เดก็อายุ 9 - 10 ป  เด็กในวัยนีจ้ะมีการเจริญเติบโตเปนไปอยางสมํ่าเสมอ ระบบกลามเนือ้และ
กระดูกมีความแข็งแรงมากข้ึน  การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตมีพัฒนาการมากข้ึน  รางกาย       
มีความตานทานเพิ่มข้ึน การทํางานของระบบประสาทกับกลามเนื้อและสายตามีความสัมพันธกัน 
สามารถควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีซับซอน และมีการพัฒนาความสามารถในการตอบสนองดานการรับรู 
แตยังไมไดเปนอัตโนมัติ สมรรถภาพทางดานรางกายเร่ิมแข็งแรงข้ึน ลักษณะทางจติใจ อารมณ 
สังคม เด็กในวยันี้ชอบกจิกรรมการเคล่ือนไหวและการออกกําลังกาย การเลียนแบบนอยลง และ
ตองการปฏิบัติส่ิงตางๆ ดวยตนเอง เร่ิมเลือกการเลน การออกกําลังกายตามความสนใจ พัฒนาการ
การเลนรวมกนัดีข้ึน เร่ิมรูจกัการเปนผูนํา ผูตาม เคารพกฎ ระเบียบ กตกิา สนใจกิจกรรมพลศึกษา  
ท่ีตองอาศัยทักษะท่ีซับซอนมากย่ิงข้ึน เด็กในวยันี้ควรออกกําลังกาย ประมาณ 3 ช่ัวโมง และเดก็อายุ 
11 - 12 ป  ตามลักษณะทางดานรางกายของเด็กในวัยนีเ้ร่ิมมีการเจริญเติบโตในดานความสูงมากกวา
ความกวาง โครงกระดูกยังไมแข็งแรงนัก ระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึนมาก มีความอดทนมากขึ้น 
สามารถออกกําลังกายท่ีหนักๆ ได เปนระยะเวลานานพอสมควร ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยท่ัวไปดีมากข้ึน แตกลามเนื้อแขน ไหล ยังไมแข็งแรงเทาท่ีควร การทํางานของระบบประสาท
กับกลามเนื้อมีความสัมพันธกันดี สามารถตอบสนองไดอยางเปนอัตโนมัติ ประสาทตาพัฒนาได
อยางดีตามปกติ ทํางานท่ียากซับซอนไดเปนอยางดี (คงสิทธ์ิ  วิไลวรรณ, 2533: 40-42)   
 
 นอกจากนี้ สุรางค  โควตระกูล (2525: 40-41) ไดกลาววา เด็กท่ีมีอายุระหวาง 10 - 12 ป   
ซ่ึงเรียนอยูช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 - 6 การพัฒนาการดานรางกายของเด็กจะเปนไปตามธรรมชาติ 
โดยท่ัวไปเดก็หญิงเจริญเติบโตเร็วกวาเดก็ชาย จะเห็นไดวาเดก็วยันี้มีน้าํหนักสวนสูงมากกวา
เด็กชาย เดก็หญิงจะเร่ิมเขาสูวัยสาวรูปรางเปล่ียนไป มีความสนใจเร่ืองเพศมากข้ึน  เนือ่งจาก 
การเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็วมาก ตองมีการปรับตัวท้ังดานรางกายจิตใจ เดก็จะเปนคนกังวล  
ในขณะเดยีวกนัก็มีความอยากรูอยากเห็นสูง จึงควรใหคําแนะนําเร่ืองเพศอยางตรงไปตรงมา  
เดก็สามารถทํางานอยางละเอียดไดดีข้ึน จึงควรใหงานท่ีมีความคิดสรางสรรค ไมใช 
การลอกเลียนแบบ เชน ดนตรี ศิลปกรรม หัตถกรรม    
 
 จรวยพร  ธรนินทร (2525: 8-11, 293) ไดใหความสําคัญของเด็กในวยันี้วาเด็กอายุ 7 - 12 ป 
การเลนของเลนเพื่อการเรียนรูจะลดความสําคัญลง เด็กจะเร่ิมเลือกงานอดิเรกและมีความสนใจ 
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ในกจิกรรมอ่ืนๆ มากข้ึนกวาการเลนเพียงคนเดียว เด็กวยันี้เร่ิมเขาโรงเรียน เร่ิมมีพัฒนาการดาน    
ความแข็งแรง และการประสานงานระหวางมือ เทา ตา กลามเนื้อประสาท จึงเปนวัยท่ีเหมาะมาก  
ในการออกกําลังกาย และยังกลาวถึงความแตกตางระหวางเด็กชายและเด็กหญิงท่ีเห็นไดชัด คือ 
อัตราสวนระหวางความแข็งแรงตอกลามเนื้อชายมีอัตราสวนสูงกวาหญิง ถาตองประกอบกจิกรรม
ท่ีตองใชกลามเน้ือของแขนและไหลรองรับน้ําหนกั หรือความตองการใชความเร็วของรางกาย   
อยางเต็มท่ี ในการกระโดด หญิงจะมีความเสียเปรียบมาก  ซ่ึงสอดคลองกับ 
 
 พะยอม  อิงคตานุวัฒน (ม.ป.ป. อางใน แสงดาว  ทองหยอดเกร่ือง, 2545: 7) ไดกลาววา 
 

...เด็กวัยนี้มีการเคล่ือนไหว การทรงตัวเหมือนผูใหญ   ฉะนั้น จะเห็นไดวาการวางทาทาง  
การทํางาน จะทําไดรวดเร็ว สามารถทํางานพรอมกับคุยไปดวย หรือมองอยางอ่ืน หรือ
เปล่ียนอิริยาบถไดทุกทา สําหรับผูชายการเคล่ือนไหวจะเขมแข็งหนกัแนน สวนผูหญิง    
จะเห็นแตกตางจากเดก็ชายอยางชัดเจน โดยเหน็ความนุมนวลในการเคลื่อนของทุกสวน   
ของรางกาย... 

 
 ศรีเรือน  แกวกังวาน (2540: 289) ไดกลาวถึงการพัฒนาการทางกายของเด็กในระยะวัย      
6 - 12 ขวบ วาเปนแบบคอยเปนคอยไปชาๆ แตสมํ่าเสมอ พัฒนาการทางกายไมมีลักษณะเดนพิเศษ
เหมือนระยะวยัทารกตอนปลาย ในระหวางนี้เปนระยะท่ีเด็กหญิงโตเร็วกวาเดก็ชายวยัเดยีวกันท้ังใน
ดานความสูงและน้าํหนัก ลักษณะเชนนีย้ังคงดํารงสืบไปจนกระท่ังยางเขาสูวยัรุนตอนปลาย เดก็ชาย
จึงโตทันและลํ้าหนาเดก็หญิง รางกายขยายทางสูงมากกวาทางกวาง ลําตัวยาว แขนขา ยาวออก รูปราง
เร่ิมเปล่ียนแปลงเขาลักษณะผูใหญ ปอด อวัยวะ เคร่ืองยอย และระบบการหมุนเวียนของโลหิต
เจริญเติบโตอยางเต็มท่ี ฟนแทข้ึนแทนท่ีฟนน้ํานม อวัยวะเพศเติบโตชา เดก็วัยนี้จึงไมอยูนิ่ง ชอบเลน
และทํากิจกรรมตางๆ ท่ีใชความรวดเร็ว ไมสูมีความระมัดระวังมากนัก จงึประสบอุบัตเิหตุงายและบอย 
การทํางานประสานกันของกลามเนื้อใหญนอย และประสาทสัมผัสละเอียดออนดีข้ึนมาก การพัฒนา 
ทางสติปญญาท่ีตองใชอวยัวะประเภทนี้เปนส่ือจึงทําไดแลว  เด็กสามารถเลนเกมท่ีซับซอนและ   
ทํากิจกรรมการเลนชนิดสรางสรรคได การเติบโตทางกายและการตระหนักถึงบทบาททางเพศ     
ทําใหเด็กเกิดความอยากรูอยากเห็นเร่ืองราวทางกายของเพศตรงขาม เร่ิมสนใจรูปรางหนาตา    
ความเจริญ เติบโตแข็งแรงทางกายข้ึนอยูกบัอิทธิพลหลายประการ เชน ลักษณะกรรมพันธุ อาหาร 
การออกกําลังกาย ความม่ันคงทางอารมณ การพักผอนหลับนอน ความมีสุขภาพดี เปนฐาน        
ของความเจริญ เติบโตดานอารมณ สังคม และสติปญญา 
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 จิรกรณ ศิริประเสริฐ (2543: 23-57) กลาวไววาเดก็ในวัยประถมศึกษาโดยท่ัวไปมีอายุระหวาง 
6 - 12 ป เปนวยัท่ีสนกุสนาน มีความกระตือรือรน ความมัน่คง และความรับผิดชอบ มีการพัฒนาการ 
ท่ีสําคัญๆ และมีความพรอมมากข้ึน สามารถผจญกบัสถานการณใหมๆ ตองการเรียนรูเกี่ยวกับตนเอง
และเร่ิมสนใจส่ิงตางๆ รอบตัว 
 
 สุรางค  โควตระกลู (2545: 82-83) ไดกลาวถึงพัฒนาการทางดานรางกายของวยัเดก็               
วัยประถมศึกษา ดังนี้  
 
 1.  การเจริญเติบโตของรางกายของเด็กวยัประถมศึกษา จะชากวาเด็กวัยอนุบาลโดยท่ัวไป
เด็กจะมีรูปรางสูงและคอนขางจะผอมลงกวาวัยอนุบาล อายุระหวาง 9 - 10 ป เด็กชายและเด็กหญิง
จะมีขนาดเทาๆ กัน ท้ังน้ําหนักตัวและสวนสูง เด็กชายจะโตกวาเด็กหญิง แตตอนหลังระหวางอายุ 
12 - 13 ป เด็กหญิงจะโตกวาเด็กชาย 
 
 2. เด็กหญิงท่ีมีความเจริญเติบโตทางรางกายเร็วกวาเพื่อนวยัเดยีวกัน มักจะมีปญหา     
ทางการปรับตัว จะรูสึกวาตนโตกวาเพื่อนและมีการแยกตัวออกจากเพือ่น สําหรับเดก็ชายท่ีมี   
ความเจริญ เติบโตเร็วกวาเพือ่นรวมวยัมีการปรับตัวไดด ี
 
 3. การพัฒนาการของกลามเนื้อกระดูกและประสาทจะเพ่ิมข้ึน เดก็ชายมีพฒันาของกลามเน้ือ
เร็วกวาเดก็หญิง การใชทักษะของการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับกลามเนื้อใหญๆ ใชการไดดีมีการใชและ
บังคับกลามเนือ้ตางๆ ท้ังใหญและยอยจะดีข้ึนมากและสามารถท่ีจะประสานงานกนัไดด ี
 
 4.  การประสานงานระหวางมือและตาของเดก็วยันี้จะดีข้ึน เด็กสามารถที่จะอานเขียนและ 
วาดรูปไดดีข้ึน 
 
 5. เด็กวัยนี้บางทีจะปฏิบัติกิจกรรมอยางไมเหน็ดเหน่ือย และมักจะประกอบกิจกรรมใด
กิจกรรมหนึ่งอยูเสมอ เด็กวยันี้มักจะใชเวลาสวนมากอยูกับเพื่อนท้ังในโรงเรียนและนอกโรงเรียน 
 
 นิคม ภูสะอาด (2546: 9) กลาวไววา เดก็วยัประถมศึกษาเปนวยัท่ีตองใหความสําคัญเกี่ยวกับ
การพัฒนาการทางดานรางกายเปนอยางมาก และการสรางความพรอมทางดานรางกายใหกับเดก็ใน
วัยเรียนนี้เปนส่ิงท่ีจําเปนอยางยิ่ง ดังนั้นผูท่ีมีหนาท่ีเกี่ยวของกับการพัฒนาการทางดานรางกายจะตอง
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มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับเร่ืองการพัฒนาการของเด็กในวัยเรียนน้ี ตลอดจนทราบความพรอมและ
ขีดความสามารถท่ีจะเคล่ือนไหวและประกอบกิจกรรมตางๆ ของเด็กวัยนีด้วย เกี่ยวกับเร่ือง        
การพัฒนาการของเด็กวยันี ้
 
 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2547: 5-6) ไดกลาวการเจริญเติบโตและพัฒนาการกับ              
การออกกําลังกายและเลนกฬีา ของเด็กวยัเรียนชวงอายุ 6 - 12 ป ไวเปนขอๆ ดังนี ้
 
 1.  เด็กหญิงโตเร็วกวาเดก็ชายในวัยเดยีวกัน 
 
 2.  เด็กหญิงสะโพกกวางข้ึน 
 
 3.  กลามเนื้อมัดใหญทํางานไดดีกวามัดเล็ก 
 
 4.  พัฒนาประสานงานรวมกันของระบบประสาทและกลามเน้ือมีมากข้ึน 
 
 5.  เปนวยัท่ีมีการคลองแคลววางไวและความออนตัวดีมาก 
 
 6.  เพิ่มกิจกรรมท่ีตองใชความเร็วไดมากข้ึน แตตองใชระยะทางส้ันๆ 
 
 7.  เด็กหญิงอวนกวาเด็กชายจึงหัดวายน้ําไดดกีวา 
 
 8.  เด็กชายและหญิงเรียนกิจกรรมพลศึกษาและกีฬาดวยกนัได (ป.1 - ป.4) 
 
 9. กิจกรรมออกกาํลังกายและกฬีา เชน เดิน-วิ่ง กระโดด ขวาง ปา กายบริหาร                                 
การเคล่ือนไหวรางกาย เกมเบ็ดเตล็ด ยดืหยุนข้ันพืน้ฐาน กิจกรรมเขาจงัหวะ(กายบริหารประกอบ
ดนตรี) กรีฑาเบ้ืองตน เทเบิลเทนนิส กิจกรรมสรางเสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบงาย 
เกมนําไปสูกฬีาใหญ 
 
 10.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อตํ่ามาก 
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 11.  ความอดทนยังฝกไมไดและไมจัดกิจกรรมท่ีตองใชเวลานาน 
 
 12.  ไมควรเนนในการฝกความแข็งแรงและความอดทนกลามเน้ือ 
 
 13. ไมแนะนําใหมีการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกลามเนื้อใหมีขนาดใหญ (Body-Building) 
 
 นอกจากนี้ ณรงคศักดิ์  ตะละภัฏ และคณะ (2529: 18) ไดกลาวไววา “...เด็กในวยั             
ช้ันประถมศึกษา อายุ 6 - 12 ป เด็กวัยนีย้ังชอบเลน และการเลนจะหยุดไมได ถาหยุดการเลนของเดก็
ในวยันีก้็เทากบัทําลายการพฒันาการดานตาง ๆ ...”  
 
 จากการศึกษาพัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนในชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป)  ผูวิจัย
สรุปไดวา พัฒนาการทางดานรางกายเด็กหญิงจะมีการเจริญเติบโตเร็วกวาเด็กชายท้ังในดานความสูง
และนํ้าหนัก และเด็กในวัยนีเ้ร่ิมมีพัฒนาการดานความแข็งแรง แตกลามเน้ือแขน ไหลยังไมแข็งแรง
เทาท่ีควร การประสานงานระหวางระบบประสาทกลามเน้ือมือ เทาและตา มีความสัมพันธกันมากข้ึน 
สําหรับเดก็ผูชายจะมีการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว รุนแรง สวนเด็กผูหญิงจะมีการเคล่ือนท่ีมีความนุมนวล
กวา แตอยางไรก็ตามเด็กในวัยนีไ้มชอบการอยูนิ่งๆ ชอบการละเลนและการทํากจิกรรมตางๆ สามารถ
ทํางานท่ียากและซับซอนไดเปนอยางดี  ดงันั้น จากการศึกษาการพัฒนาการทางดานรางกาย           
ท่ีกลาวมาขางตน  ผูวิจยัจะนําไปพิจารณาในการจัดทําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มี   
ผลตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ดวยกิจกรรมท่ีหลากหลาย เพื่อใหเหมาะสมกบั
พัฒนาการของเด็กในชวงวยันี้ 
 

ความหมาย ประโยชน หลักการสรางโปรแกรมการฝกแบบท่ัวไป แบบวงจร และการนําไปใช 
   
ความหมายของการฝกแบบวงจร 
  
 การฝกแบบวงจร (circuit training) ไดมีการคิดคนข้ึนมาเม่ือประมาณป ค.ศ. 1950 ผูคิดคน
คือ Morgan และ Anderson แหงภาควิชาพลศึกษา มหาวทิยาลัยลีดส ประเทศอังกฤษ (Leeds University, 
Physical Education Department) (อางใน เจษฎา  เจยีระนัย, 2530: 106) ไดกลาววา 
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…วิธีการฝกแบบวงจร เปนวิธีการฝกเพื่อปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและทางกลไก     
การเคล่ือนไหว  ซ่ึงการฝกแบบนี้เกี่ยวของกับกลุมของการประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหว 
ลักษณะตางๆ  ซ่ึงข้ึนอยูกับวตัถุประสงคของการฝก กิจกรรมเหลานั้นกาํหนดข้ึนมา        
โดยผูฝกสอนแบงแยกการฝกปฏิบัติออกเปนสถานี โดยมีผูรับฝกประจําทุกสถานีหมุนเวียน
เปล่ียนกจิกรรม  ซ่ึงแตกตางกันไปในแตละสถานี… 

 
 พลพักษ  คนหาญ (2538: 32) ไดสรุปความหมายการฝกแบบวงจรไววา 
 
 ...การฝกแบบวงจร หมายถึง รูปแบบการฝกออกกําลังกายแบบหนึ่งท่ีไดนําเอากจิกรรม 
 การออกกําลังกายหลายๆ อยางผสมผสานกัน  โดยจัดกิจกรรมเปนสถานีในแตละสถานีจะมี
 กิจกรรมท่ีแตกตางกันไปในการฝกนั้น ผูฝกจะตองปฏิบัติตามท่ีไดกําหนดไวไดแกลักษณะ
 การเคล่ือนไหว จํานวนคร้ังในการทํากิจกรรมในแตละสถานี เม่ือทํากิจกรรมเสร็จในแตละ
 สถานี ผูฝกจะตองหมุนเวียนไปสูสถานีอ่ืนจนครบทุกสถานี และจะตองปฏิบัติใหตอเนื่อง 
 กันไปโดยไมมีการหยดุพัก... 
 
  พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 127) ไดใหความหมายไววา  
 
  ...การฝกแบบวงจร (Circuit Training) เปนการฝกการทํางานประสานกนัระหวางประสาท
  และกลามเนื้อและฝกความทนทาน โดยจัดเปนสถานี (Station) ในแตละสถานีอาจจะมีกจิกรรม
  ตางๆ กันข้ึนอยูกับวัตถุประสงค เชน การวิ่ง การฝกยกน้ําหนกั การวายน้ํา ข่ีจกัรยาน        
  ทาบริหารกายตางๆ ท้ังทามือเปลาและใชเคร่ืองมือประกอบ ทักษะกีฬา นับวาเปนการฝก   
  ท่ีนิยมใชกันมากในปจจุบัน… 
 
 โสภณ  อาภรณศิริโรจน (2548: 15) ไดสรุปความหมายการฝกแบบวงจรไววา 
 
 ...การฝกแบบวงจร เปนรูปแบบการฝกออกกําลังกายรูปแบบหนึ่งท่ีไดนําเอากิจกรรม      
 การออกกําลังกายหลายๆ กจิกรรมมาผสมผสานกัน โดยจัดกิจกรรมดังกลาวเปนสถานี   
 ซ่ึงในแตละสถานีก็จะมีกิจกรรมท่ีแตกตางกันไป โดยท่ีแตละสถานีกําหนดจํานวนครั้ง 
 ในการทํากจิกรรม ผูฝกจะตองทํากิจกรรมทุกสถานีโดยหมุนเวียนจากสถานีหนึ่งไปยัง 
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 อีกสถานีหนึ่ง ใหครบทุกสถานี และในขณะปฏิบัติกิจกรรมจะตองปฏิบัติอยางตอเนือ่งกัน 
 โดยไมมีการหยุดพกั  นอกจากนี้กจิกรรมท่ีนํามาใชในการฝกตองมีความหนักของงาน 
 ความนาน ความบอยคร้ัง และชวงระยะเวลาของการฝกท้ังหมด โดยท่ีกิจกรรมท่ีนํามาใช
 ในการฝกจะตองพิจารณาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูฝกเปนสําคัญ... 
 
 พงศธร  เหมะจันทร (2549: 51) ไดสรุปความหมายการฝกแบบวงจรไววา 
 
 ...การฝกแบบวงจร หมายถึง รูปแบบการฝกออกกาํลังกายแบบหนึ่งท่ีไดนําเอากิจกรรม 
 การออกกําลังกายหลายๆ อยางมาไวดวยกัน เชน การบริหารทามือเปลา การฝกดวยนํ้าหนกั 
 หรืออาจจะใชทักษะของกฬีาแตละชนิด ซ่ึงตองพจิารณาใหเหมาะสมกับผูฝก โดยจัดกจิกรรม
 ดังกลาวออกเปนสถานีแลวหมุนเวียนกันไปจนครบทุกสถานีโดยไมหยุดพัก...  
 
 Anshell (2549: 42 อางใน พรพนา  พุมพวง, 2549: 42) ไดใหความหมายของการฝก     
แบบวงจรไววา  
 
 ...การฝกแบบวงจรเปนการออกกําลังกายท่ีตอเนื่องกันของแตละสถานีประกอบกัน           
               การออกกําลังกายแตละสถานีจะมีเวลาการปฏิบัติเฉพาะเจาะจง หรือจํานวนคร้ังท่ีปฏิบัติ 
               เปนองคประกอบในการฝก เชน การฝกดวยนํ้าหนักแบบสถานี หรือ Free Weight  
               การกายบริหาร การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่ง ข่ีจักรยาน… 
 
 จากความหมายของการฝกแบบวงจรที่กลาวมาขางตน ผูวจิัยสรุปไดวา การฝกแบบวงจร 
(Circuit Training) หมายถึง การออกกาํลังกายอีกรูปแบบหนึ่งซ่ึงจดัเปนสถานีฝก โดยในแตละสถานี
จะมีกจิกรรมท่ีแตกตางกันออกไป  ท้ังนี้ข้ึนอยูกับวตัถุประสงคในการฝก ผูฝกจะปฏิบัติกิจกรรม   
ทุกสถานีโดยหมุนเวียนจากสถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่งจนครบและจะตองปฏิบัติอยางตอเนื่อง
โดยไมมีการหยุดพกั นอกจากน้ีในการจัดกจิกรรมควรคํานึงถึงความหนักของงาน ระยะเวลา 
จํานวนคร้ัง ความเหมาะสมกับสถานภาพของผูฝกและชนิดของกิจกรรม เชน การฝกการบริหาร 
ดวยทามือเปลา การฝกดวยน้าํหนัก  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่ง วายน้ํา ขับจักรยาน 
ผูวิจยัเห็นวาควรนาํกจิกรรมการฝกแบบวงจรดวยการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกมาใชกับนกัเรียนชาย
ในชวงช้ันท่ี 2  เพราะมีกจิกรรมที่หลากหลายเหมาะกับนกัเรียนในวัยนี้ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อลด
ภาวะน้ําหนักเกิน 
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ประโยชนของการฝกแบบวงจร 
 
 Stone (1987: 154) ไดกลาวถึงประโยชนท่ีไดจากการฝกแบบวงจรไววา  
 
 ...การฝกแบบวงจรเปนการฝกท่ีครอบคลุมถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
 โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น สามารถกระทําไดโดยเพ่ิมระยะหางของสถานี 
 หรือเพ่ิมกิจกรรมท่ีเปนแอโรบิก เชน การวิง่ข้ึน-ลงบันได การข่ีจักยาน นอกจากนี้การฝก
 ในลักษณะนี้ สามารถฝกสมรรถภาพเฉพาะดานตามท่ีตองการได และยังฝกทักษะกีฬาแตละ
 ประเภทไดอีกดวย... 
 
 ประวิทย  ไชยสาม (2526: 76) ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกแบบวงจรไววา 
 
 ...การฝกแบบวงจรชวยใหผูฝก ทํางานไดมากแมจะมีผูเขารับการฝกมาก แตมีโอกาสฝก 
 ไดท่ัวถึงกนัทุกคน ท้ังยังสะดวกตอการควบคุมดูแล หรือการสอนแนะนําตางๆ นอกจากนี้ 
 การฝกแบบวงจรยังชวยในการทดสอบผลการเรียน เปนการชวยเพิ่มพนูสงเสริม ใหผูเขารับ
 การฝกไดมีโอกาสแกไขปรับปรุงตัวเอง ท้ังยังใหผูฝกเกดิความสนุกสนาน ไมเบ่ือหนาย 
 เปนการเปล่ียนแปลงบรรยากาศท่ีดี และยงัชวยเพิ่มพูนประสิทธิภาพของรางกายไดดวย... 
 
 พีระพงศ  บุญศิริ (2538: 144) ไดกลาวถึงขอดีของการฝกแบบวงจรไววา 
 
 1. สามารถจัดและดัดแปลงสถานท่ีไดงายและเหาะสม 
 
 2. เปล่ียนกจิกรรม เปล่ียนบรรยากาศ 
 
 3. กระตุนและจูงใจผูฝกใหมีความตองการเอาชนะ 
 
 4. สามารถจัดเปนชุดเปนกลุมไดเหมาะสมตามจํานวนผูฝก 
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 พงศธร  เหมะจันทร (2549: 52) ไดกลาวสรุปประโยชนท่ีไดรับจากการฝกแบบวงจรไววา 
 
 ...การฝกแบบวงจร คือ การฝกออกกําลังกายชนิดนี้สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายโดยรวม
 ไมวาจะเปนทางดานท่ีเกี่ยวกับสุขภาพหรือท่ีเกี่ยวของกับทักษะกีฬา ท้ังนี้ก็ข้ึนอยูกับ
 วัตถุประสงคของผูฝกวาตองการใหผูเขารับการฝกเกิดสมรรถภาพดานใด นอกจากนี้การฝก
 แบบวงจรยังเปนกิจกรรมท่ีเพิ่มความสนุก ทาทาย ซ่ึงเปนแบบฝกออกกาํลังกายท่ีเหมาะสม
 สําหรับเยาวชนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย... 
 
 Clapis (2005) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายแบบวงจร สามารถออกกําลังกายในกลุม
กลามเนื้อท่ีตางกันไป จึงเปนการออกกําลังกายท่ีไดทุกสวนของรางกายชวยพัฒนาในดานความแข็งแรง
และความอดทนไปพรอมกัน เพิ่มการเผาผลาญพลังงานและลดนํ้าหนกั  นอกจากนี้เปน                
การออกกําลังกายท่ีใชเวลานอยมาก เวลาเพียง 10 นาที ก็ออกกําลังกายได เปนการออกกําลังกาย     
ท่ีประกอบไปดวยกิจกรรมท่ีหลากหลายไมนาเบ่ือ และสามารถกําหนดกิจกรรมการออกกําลังกาย
ไดตามระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง ตลอดจนสามารถปรับความหนักเบาตามของกิจกรรม
ไดตามความตองการ 
 
 Smith (2007) ไดกลาววา การออกกําลังกายแบบวงจร เปนวิธีหนึ่งท่ีมีผลตอการกระตุน 
การทาํงานของหัวใจและปอด การออกกาํลังกายท่ีใชเวลา 20 - 60 นาที จะชวยในการเพิม่สมรรถภาพ
ทางกายและชีพจรเปาหมายสูงสุด  ในการออกกําลังกายอยางตอเนื่องโดยไมพกัจะชวยในการเพิ่ม
อัตราการเผาผลาญพลังงานในกลามเนื้อ เพิม่อัตราการเตนของชีพจรและชวยในการเผาผลาญไขมัน
และนํ้าตาลในรางกาย 
 
 กลาวโดยสรุป ประโยชนของการฝกแบบวงจร คือ การพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม
ไมวาจะเปนทางดานท่ีเกีย่วของกับสุขภาพ ทักษะกฬีา หรือเฉพาะดานใดดานหนึ่งท้ังนี้ข้ึนอยูกับ
วัตถุประสงคของการฝกในคร้ังนั้นๆ สําหรับในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดนําวิธีการออกกําลังกายแบบ
แอโรบกิ มาจดัเปนการออกกําลังกายแบวงจรเพ่ือลดปริมาณไขมันในรางกาย กิจกรรมตางๆ สามารถ
จัดและดัดแปลงสถานท่ีฝกไดงาย  รวมถึงมีกิจกรรมท่ีหลากหลายทําใหผูฝกเกดิความสนุกสนาน    
มีความทาทาย จึงเปนแบบฝกท่ีเหมาะกับการออกกําลังกายของนักเรียนในชวงช้ันท่ี 2  ซ่ึงสอดคลอง
กับพัฒนาการทางดานรางกายของเด็กวัยนี้  
 



 25 

หลักการสรางโปรแกรมการฝกและการนําไปใช 
 
 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2535: 199-202) ไดกําหนดองคประกอบพื้นฐานในการสรางโปรแกรม
การฝกไวดังนี ้
 
 1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝกท่ีจัดข้ึนๆ อยูกับจุดมุงหมายท่ีตองการจะสราง เชน    
สรางโปรแกรมพัฒนาความเร็วก็จะตองมีเนื้อหารายละเอียดท่ีสงเสริมพัฒนาดานความเร็วจริงๆ 
 
 2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวนั ระยะเวลาในการฝกสําหรับนักกฬีา โดยเฉพาะนกักรีฑา
ในประเภทลูและลาน ควรฝก 1 - 2 ช่ัวโมง   แตอยางไรกต็ามจะตองคํานึงถึงระดับความพรอม   
ของนักกฬีาเปนสําคัญ 
 
 3. ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห ข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวันและความหนักเบา
ของกิจกรรม โดยท่ัวไประยะเวลาการฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห  
 
 4. ความหนักเบาของกิจกรรม  การกําหนดความหนักเบาของกิจกรรมในการฝกตองคํานึงถึง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นๆ ดวย เพราะกลามเนื้ออาจจะลาไดถาไดรับการฝกดวย
น้ําหนกัท่ีมากเกินไป เพราะฉะน้ันการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีด ีก็ควรฝกแบบเปนชวงๆ        
(Interval Training) โดยใชความหนกัใกลเคียงกับความสามารถสูงสุดแลวพัก หรือการฝก
แบบตอเนื่อง (Continuous Training) ใหฝกดวยความหนกั 60-80% ของความสามารถสูงสุดดวย
ระยะเวลาท่ียาวนานแตชาๆ และนอกจากนี้จะตองเร่ิมฝกจากกิจกรรมท่ีงายไปยาก เบาไปหนกัและ
สวนยอยไปสวนรวม  
 
 5. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคล ซ่ึงข้ึนอยูกับ
ธรรมชาติของคนๆ นั้น และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรเรงใหนักกฬีา
เรงทําสถิติใหดีข้ึนเกนิไป และตองคํานึงถึงเสมอวาความสามารถในการฝกแตละดาน แตละคน 
ในชวงเวลาไมเทากัน โดยท่ัวไปแลวฝกในชวงระยะเวลา 6 สัปดาห ก็จะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางรางกาย  ซ่ึงสอดคลองกับ  
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 Alan and Thomas (อางใน สุจินตรัตน  โกวิทยศิริกุล, 2537: 26) กลาวถึงหลักการสราง
โปรแกรมการฝกไวดังนี ้ในการฝกตองเปนส่ิงเราท่ีเพียงพอท่ีจะทําใหโครงสรางของอวัยวะภายใน
เปล่ียนแปลง ถาส่ิงเราหรือปริมาณการฝกนอยเกินไปจะไมเกดิการเปล่ียนแปลงของอวัยวะตางๆ 
และถาส่ิงเราหรืองานมากเกนิไปก็ไมไดเพิม่ประสิทธิภาพตามปริมาณของส่ิงเรา และตองคํานึงถึง
ปริมาณการฝกซอมท่ีมีองคประกอบคือ 
 
 1.  ความหนกัของงาน  การทํางานของรางกายทุกอยาง อัตราการเตนของหวัใจจะเพ่ิมเปน
สัดสวนกับความหนักของงาน ซ่ึงในการออกกําลังกายสามารถควบคุมความหนกัของงานไดโดยใช
อัตราการเตนของหัวใจเปนเกณฑ 
 
 2.  ระยะเวลาในการฝก จะสัมพนัธกับความหนักของงาน คือ ถาความหนกัของงานสูง    
จะทําไดในระยะเวลาส้ัน ถาความหนกัของงานลดลงก็จะทําไดนานข้ึน ซ่ึงการกําหนดระยะเวลา  
ในการฝกก็มีสวนที่สําคัญในการท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงเพ่ิมข้ึนดวย 
 
 3.  ความบอยในการฝกสําหรับผูท่ีไมเคยไดรับการฝก ควรจะเร่ิมการฝกวันเวนวัน       
ดวยระดับของงานท่ีต่ํา เพื่อลดอันตรายท่ีจะเกิดกับกลามเนื้อ การเขารวมโปรแกรมการฝก            
แตละสัปดาหจะตองมีความสมํ่าเสมอเพียงพอ  
 
 สิทธิคุณ  เกล่ือนกลาด (2540: 40) ไดสรุปหลักเกณฑในการสรางโปรแกรมการฝกไววา  
 
 1. กิจกรรมการฝก ตองเปนไปตามวัตถุประสงคของโปรแกรม วาตองการจะพัฒนา      
ดานไหน เชน ตองการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา กิจกรรมท่ีจัดข้ึนนัน้ก็จะตองสงเสริม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาจริงๆ 
 
 2.  ระยะเวลาและชวงเวลาของการฝก ตองมีความเหมาะสม สําหรับผูเขารับการฝก       
การจัดระยะเวลาไดเหมาะสมจะทําใหนักกฬีา ไมเบ่ือหนายตอการฝก รางกายไมทรุดโทรมหรือ    
ไดรับบาดเจบ็จากการฝก ในทางกลับกันระยะเวลาของการฝกมีความเหมาะสม เชน ใน 1 สัปดาห  
จะฝกกีว่ัน  ในแตละวนัใชเวลานานก่ีช่ัวโมง จะทําใหเกดิการพัฒนาท่ีดข้ึีน 
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 3. ความหนกั-เบาของกิจกรรมการฝก การกําหนดกิจกรรมการฝกไดเหมาะสม แตถามี
ปริมาณความหนักของงานไมเหมาะสมท่ีจะทําใหเกิดการพัฒนา หรืออาจไดรับบาดเจบ็              
จากการฝกได ควรเร่ิมจากการฝกท่ีเบาๆ แลวคอยๆ เพิ่มความหนักของกิจกรรมในแตละโปรแกรม
การฝกควรมีความเหมาะสมจะเกิดการพัฒนาท่ีด ี
 
 อนันต  อัตชู (2538: 22-23) เปนอีกผูหนึ่งท่ีไดกลาวถึงหลักสําคัญท่ีจะตองนํามาจัดรวมเปน
โปรแกรมการฝก เพื่อเปนตัวกระตุนในการฝก คือ 
 
 1.  ฝกจากนอยไปหามาก ฝกจากเบาไปหาหนกัจะตองฝกใหเพียงพอกับความตองการ  
ของรางกายของแตละบุคคล อยาฝกใหเหนื่อยมากจนเกนิไปหรือฝกนอยจนเกินไป จนนักกฬีา      
ไมรูสึกเหนื่อยหรือรูสึกวาไมคอยเหนื่อยเลยจะตองฝกใหพอเหมาะพอด ี(Optimal) กับ
ความสามารถของนักกฬีา การฝกจึงจะไดผลดี 
 
 2.  การฝกจะตองฝกอยูเสมอและเปนประจํา ทําใหรางกายเกิดความเคยชินกับสภาพ    
ของกีฬาประเภทนั้นๆ 
 
 3.  การฝกจะตองคํานึงถึงการเพ่ิมความหนกั (Overload Principles) เปนระยะๆ  เพื่อให   
รางกายมีการปรับตัว ความหนักท่ีจะเพ่ิมข้ึนจะตองคํานึงวาจะเพ่ิมเม่ือใด สักเทาใด ฝกวนัละกี่ช่ัวโมง
และสัปดาหละกี่คร้ัง  ผูฝกจะตองมีโปรแกรมการฝกแตละสัปดาหอยางแนนอน 
 
 4.  การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝกทาทาง ทักษะ การเคล่ือนไหวใหเหมือนกับสภาพ
จริงๆ และจะไมฝกกฬีาอ่ืนๆ ควบคูไปดวย ยกเวนการยกน้าํหนักเพื่อใหกลามเนือ้ที่เกีย่วของ แข็งแรง
และมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ฝกจนใหเกดิทักษะข้ันอัตโนมัติ (Autonomic Skill level) 
  
 5.  หลังการฝกในแตละวนัจะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 6 - 8 ช่ัวโมง 
และระหวางกลางวนัจะตองมีเวลาพกัผอนระหวางการฝกแตละคร้ัง เชน ชวงเชาฝกแลวพัก ตอนเย็น
ฝกแลวพกัผอน เปนตน 
 

 6.  การฝกจะตองฝกตลอดป ฝกอยูเปนประจํา เร่ิมการฝกควรจะฝกความอดทนสราง 
ความแข็งแรงท่ัวๆ ไป และฝกทักษะเบ้ืองตนใน 3 เดือนแรก 3 เดือนตอมาควรจะตองฝกใหหนักข้ึน      
ฝกความอดทนเฉพาะ ฝกทักษะใหหนักข้ึน ฝกการประสานงานของทีม 3 เดือนตอมาฝก 
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การประสานงานของทีมหรือฝกทักษะ และความแข็งแรงใหพรอมท่ีจะแขงขัน และการฝกให
นักกฬีาสมบูรณเต็มท่ีพรอมท่ีจะแขงขัน แลวเม่ือเขาฤดูแขงขันก็ฝกใหเบาลง ฝกใหรางกายพกัฟน
เล็กนอย จะไดเกิดความคลองแคลวและคงสภาพที่สมบูรณตลอดไป 
 
 7. อาหารของนักกีฬานัน้จะตองครบทุกประเภท  กลาวคือ ในแตละมื้อจะตองมีโปรตีน    
ไขมัน คารโบไฮเดรต ผัก ผลไม เกลือแร และวิตามิน 
 
 หาญพล บุญยะเวชชีวิน (2535: 22-24) ไดสรุปการอบรมการเปนผูฝกกีฬาวิชา              
Sport Conditioning เกีย่วกบัข้ันตอนในการนําโปรแกรมไปใชกับนกักฬีา ไววาควรมี 8 ข้ันตอน 
ดังตอไปนี ้คือ 
 
 1.  การอบอุนรางกาย (Warm-up) การอบอุนรางกายจะมีท้ังที่แบบท่ัวไป (General) และ
แบบเฉพาะของทักษะ (Specific) ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกายเพ่ิมข้ึน     
ซ่ึงมีผลทําใหกลามเนือ้ทํางานไดดีข้ึนมีความพรอมสําหรับการแขงขันมากข้ึน  การอบอุนรางกาย
จะตองทําใหนกักีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากท่ีสุด และพยายามใหความพรอมดังกลาว      
อยูกอน   การแขงขันประมาณ 5 นาที จากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว จนถึงเวลาแขงขันโดย
อาจใสเส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวรางกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุนรางกายของนกักฬีาจะข้ึนอยูกับ
ความพรอมของรางกาย  ผูฝกสอนควรกําหนดเวลาในการอบอุนรางกายใหกับนกักฬีา และควรให
นักกฬีาอบอุนรางกายจนถึงจุดท่ีนักกฬีามีความพรอมตอการฝกหรือการแขงขันมากท่ีสุด 
 
 2.  การยืดกลามเนื้อ (Stretch Exercise) หลังจากการฝกหรือในชวงการอบอุนรางกาย
จําเปนอยางยิ่งท่ีจะมีการยดืกลามเนือ้ท่ีจะใชในการทํางาน  ซ่ึงมีประโยชนในการปองกันการบาดเจบ็   
ท่ีอาจจะเกิดข้ึนหรือใชคลายความปวดเม่ือยหลังการฝก วิธีการยืดกลามเน้ือนั้นจะตองจัดทาทาง       
ใหถูกตอง และหยุดนิ่งในจดุท่ีตองการประมาณ 5 - 10 วินาที ทําซํ้าหลายๆ คร้ัง การยดืกลามเนื้อ
จะตองเร่ิมจากอยูกับท่ี (Static) ไปหาการเคล่ือนท่ี (Dynamic) โดยใหเหมาะสมกับประเภทของกฬีา 
อันจะเปนผลใหการประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเนือ้ดีข้ึน สําหรับการแขงขัน
หากไมมีเวลามากพอสําหรับยดืกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีอาจไมจําเปน แตการยดืกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี
เปนส่ิงจําเปนมาก 
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 3.  การฝกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝกทักษะพื้นฐานท่ีเหมาะสมกบักีฬานัน้ๆ เชน 
การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยอยไปหาทักษะรวมการฝก   
ดังกลาวจะทําใหระบบประสาทส่ังงานไดดีเพื่อเตรียมพรอมกับการฝกในข้ันตอไป 
 
 4.  การฝกทักษะเฉพาะ (Special Exercise) เปนการฝกทักษะกฬีาใหตอเนือ่งและสมบูรณ 
เชน การฝกทาทุมเฉพาะทาในกีฬายูโด เปนตน 
 
 5.  โปรแกรมการฝก (Program)   ข้ันนี้จะดําเนนิการไดเมื่อไดผานข้ันตอน 1 - 4 มาแลว 
โดยจะมีอยู 4 แบบ คือ 
 
  5.1 Aerobic คือ การออกกําลังกายท่ีกระตุนใหรางกายตองสรางพลังงานแบบใช
ออกซิเจน เชน การฝกแบบเปนชวง (Interval Training) หรือการฝกโดยการวิ่งในภูมิประเทศ          
ท่ีแตกตางกัน (Fastlek) 
 
  5.2  Anaerobic คือ การออกแรงในชวงส้ันๆ นักกีฬาจะใชพลังงานสํารองในกลามเน้ือ
เชน การฝกแบบหนักติดตอกนั (Continuous Training) หรือการฝกแบบวงจร (Circuit Training) 
 
  5.3  Speed คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงตานดวยความเร็ว ข้ึนอยูกับพลังกลามเนื้อ 
โดยการฝกใหใชความเรว็สูงสุด เชน การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด 
 
  5.4  Skill คือ การฝกทักษะในกีฬานั้นๆ ควรใหนักกฬีารูจักประยุกตใชทักษะในทุก
สถานการณท่ีเกิดข้ึนในการแขงขันโดยเร่ิมจากงายไปยากและจากทักษะยอยไปหาทักษะรวม และ
ควรทําซํ้าบอยๆ ในทาท่ีใหเวลาดท่ีีสุด 
 
  ในการฝกกีฬานั้นหากมีการฝกหลายแบบ ผูฝกสอนควรจัดลําดับข้ันตอนการฝกใหดี
กลาวคือ ควรฝกทักษะกอน เพราะรางกายยังไมเกิดความลาทําใหการฝกทักษะไดผลดี  จากนั้นจึงฝก
ความเร็ว และอาจใหฝกแอนแอโรบิกเปนรายการสุดทาย ดังนั้นลําดับข้ันตอนของการฝกจึงเปนส่ิงท่ี
ควรคํานึง 
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 6.  การฝกความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) การฝกความเร็วแบบอดทน จะทําให 
รางกายสามารถทนตอสภาพของการทํางานในลักษณะนัน้ๆ ไดนานท่ีสุด เชน สามารถทําเวลา     
ในการวิ่ง 100 เมตร จํานวน 4 เท่ียว ไดใกลเคียงกัน  แตมีขอควรคํานึง คือ การฝกลักษณะน้ีจะใช 
ความหนกัของงานไมมากเกนิ 
 
 7. การฝกความแข็งแรง (Strength Training) คือ การฝกเสริมสรางความแข็งแรง           
ของกลามเนื้อเฉพาะสวน โดยใชมือเปลาหรืออุปกรณอ่ืนๆ ประกอบ เชน การฝกยกน้าํหนัก         
(Weigh Training) เปนตน 
 
 8. การคลายกลามเนื้อ (Cool Down) เปนข้ันตอนท่ีจําเปนเพื่อใหระบบโลหิตและ      
ระบบหายใจ ชวยใหรางกายกลับสูสภาวะปกติเร็วข้ึน 
 
 จากหลักการสรางโปรแกรมการฝกท่ีกลาวมายังมีองคประกอบสําคัญๆ ท่ีมีอิทธิพลตอ   
การสรางโปรแกรมการฝกไดแก ความหนกัเบา ระยะเวลาท่ีใช ความบอยในการฝก การกําหนดวนั 
สมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝก อายุ เพศ และความยาวนานของการฝก (ชิดพงษ ไชยวสุ และคณะ, 
2528: 41) โดยแยกแตละองคประกอบในการสรางโปรแกรมไดดังนี ้
 
ความหนัก (Intensity) 
 
 ความหนกัของงาน คือ ปริมาณงานท่ีทําใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน การกําหนดความ
หนักเบาท่ีเหมาะสมของแตละคนไมจําเปนความหนกัเบาท่ีเทากันปจจุบันตัวช้ีวัดความหนักเบาของ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  เชน การกาํหนดจากเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด (HR max ) 
(ภัทราวุธ  อินทรคําแหง, 2546)  
 
 พิชิต  ภูติจันทร (2547: 127) กลาวไววาหลักการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายควรมี
ความเขมพอควร โดยใชอัตราการเตนของหัวใจท่ีเปนเปาหมายอยูระหวาง 60 - 90 เปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนสูงสุดของหวัใจ (ตรวจสอบโดยการจับชีพจรแทน สามารถคํานวณหาอัตราการเตนสูงสุด
ของหัวใจได โดยใชสูตรอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (HR max ) = 220 - อาย ุในกรณท่ีีเปน         
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น จะตองใหอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง 70 - 80 เปอรเซ็นต 
ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจจึงจะเปนผลดีตอสุขภาพโดยรวม 
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 นอกจากน้ี เจริญ กระบวนรัตน (2540) กลาวไววากรณีท่ีตองการออกกาํลังกายเพ่ือลดไขมัน
ในรางกายควรออกกําลังกายโดยใหอัตราการเตนของชีพจรอยูในระหวาง 110 - 140 คร้ังตอนาที หรือ
ประมาณ 60 - 70 % ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด พรอมกันนี้ไดเสนอแนะ 5 ระดับของอัตรา
การเตนของชีพจรท่ีใชเปนเกณฑในการฝก ดังนี้คือ  
 
 1.  ระดับท่ีชวยในการเผาผลาญไขมันในรางกาย คือ ความหนัก 50 - 60% ของ MHR 
 
 2.  ระดับท่ีชวยรักษาสุขภาพและหัวใจใหแข็งแรง คือ ความหนัก 60 - 70% ของ MHR 
 
 3.  ระดับท่ีชวยพฒันาระบบการทํางานแบบใชออกซิเจน คือ ความหนกั 70 - 80%  
ของ MHR 
 
 4.  ระดับท่ีชวยพฒันาระบบการทํางานแบบไมใชออกซิเจน คือ ความหนกั 80 - 90% 
 ของ MHR  
 
 5.  ระดับท่ีตองระมัดระวังอนัตรายท่ีอาจจะเกดิกับรางกาย คือ ความหนกั 90 - 100%  
ของ MHR  ซ่ึงสอดคลองกับ 
 
 American College of Sports Medicine (1992: 97) ไดเสนอวิธีการคํานวณเอาไวดงันี้  
 
 1.  หาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 220 - อาย ุ
 
 2. หาข้ันตํ่าสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก        
ใหเอาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขอ 1 คูณดวย 0.6 (ความหนักของงานท่ี 60%) 
 
 3. หาข้ันสูงสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก        
ใหเอาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขอ 1 คูณดวย 0.8 (ความหนักของงานท่ี 80%) 
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 4. กําหนดความหนักของงานโดยใหพยายามรักษาอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย
ใหอยูระหวางข้ันตํ่าสุดกบัข้ันสูงสุดท่ีไดจากการคํานวณในขอ 1 กบัขอ 2 และยังมีผูกลาวสนับสนุน 
คือ แนงนอย  ตันธนะรังษี (2548: 13) ไดกลาวสรุปการหาคาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย
(Target Heart Rate = THR) ของแตละบุคคลสามารถคํานวณไดจากสูตรดังนี ้
 

 THR  = (MHR – Age) ×  Training intensity (%)  
 
 THR  หมายถึง อัตราการเตนของหวัใจเปาหมาย (คร้ังตอนาที) 
 
 MHR  หมายถึง อัตราการเตนของหวัใจสูงสุด (คร้ังตอนาที) 
 
 Age      หมายถึง อายุ (ป)  
 
 Training Intensity  หมายถึง  เปอรเซ็นตความหนักของงานท่ีกําหนด 
 
 ตัวอยาง  นักเรียนอายุ 11 ป ตองการออกกําลังกาย 70 % ของ MHR ดังนั้นนักเรียนคนนี ้
จะตองออกกําลังกายใหหวัใจเตนไดกี่คร้ังตอนาที 
 
 แทนคาในสูตร ไดคาดังนี้  
  

 THR  =  (220- 11) × 0.70  
 
     = 146  คร้ังตอนาที 
 
 วิธีการใชเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหวัใจสูงสุดท่ีมากําหนดความหนักของการออกกําลังกาย
เปนวิธีการท่ีงาย สะดวกในการปฏิบัติ  แตอยางไรก็ตามสมรรถภาพความพรอมในการออกกาํลังกาย
ของคนแตละคนท่ีมีอายุท่ีเทากันอาจมีความแตกตางกัน จากเหตุปจจยับางประการ เชน สุขภาพ
รางกายพื้นฐาน ความเขมขนของเลือด หรือการมีโอกาสไดออกกําลังกายของแตละบุคคล  ดังนั้น 
การใชเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหวัใจสูงสุดกําหนดความหนักของการออกกาํลังกายอาจไมสามารถ
ใชไดกับผูออกกําลังกายไดทุกคนไป 
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 จากการศึกษาความหนกั (Intensity) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา 
ความหนกั (Intensity) คือ ปริมาณงานของการออกกําลังกายท่ีทําใหเกดิการเผาผลาญพลังงาน     
โดยการกําหนดจากเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (HR max) โดยใชสูตรอัตราการเตน
สูงสุดของหัวใจ (HR max) = 220 - อาย ุ การกําหนดความหนักของงาน ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของ
การออกกําลังกาย และสภาพความพรอมของแตละคน ท้ังนี้การออกกาํลังกายท่ีเปนผลดีตอสุขภาพ
โดยรวมคือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก และการออกกําลังกายเพ่ือลดไขมันในรางกายหรือ     
ลดภาวะน้ําหนักเกนิ ควรออกกําลังกายประมาณท่ี 50 - 80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด ดังนั้นในการทําวจิัยคร้ังนี้ ผูวิจัยจึงกาํหนดความหนักของงานท่ี 50 - 80 เปอรเซ็นต           
เพื่อทําการศึกษาผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะนํ้าหนกัเกินของ
นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อาย ุ9 - 12 ป)  
 
ระยะเวลา (Duration) 
  
 ระยะเวลาของการฝกแตละครั้งมีอิทธิพลตอผลของการฝกเปนอยางมาก และระยะเวลา    
จะมีความสัมพันธในทางตรงกันขามกับความหนกั  กลาวคือ ความหนักมากเวลาจะส้ัน  
แตถาความหนักนอยเวลาจะยาว ถาหากใชความหนักเบาปานกลางเวลาท่ีใชในการทํากิจกรรม 
การฝกควรเปน 15 - 60 นาที ติดตอกันโดยไมหยดุพัก (Heyward, 1991: 44) 
 
 ถนอมวงศ   กฤษณเพ็ชร (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงระยะเวลาในการออกกําลังกายสําหรับ 
การพฒันาและคงสภาพสมรรถภาพทางกายไววา การออกกําลังกายหรือการฝกควรมีระยะเวลา
ตั้งแต 20 นาทีถึง 60 นาทีเปนกิจกรรมแบบแอโรบิกอยางตอเนื่อง และการใชเวลา 20 นาที เปนเวลา
ท่ีทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงระบบไหลเวียนโลหิตหรือรักษาสภาพรางกายไวได และเร่ิมมีการเผาผลาญ
ไขมัน เวลา 30 นาที เปนเวลาของการออกกาํลังกายท่ีมีการเปล่ียนแปลงระบบไหลเวียนโลหิต    
มากข้ึน มีการเผาผลาญอาหาร ไขมัน และคารโบไฮเดรต อยางละเทากนัมีความหนักของงาน  
60 - 65% ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด เวลา 45 - 60 นาที เปนเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพถาออกกําลังกายเกิน 60 นาที มักจะเปนการฝกซอมเพื่อการแขงขัน 
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 สุกัญญา  พานิชเจริญนาม และ สืบสาย  บุญวีรบุตร (2540) ไดกลาวถึงระยะเวลาของการฝก
ไววา 
 
 ...ระยะเวลาในการออกกําลังกายท่ีเหมะสมข้ึนอยูกับระดับความหนักของการออกกําลังกาย 
 ความฟต อายุ จุดมุงหมาย หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เวลาในการออกกําลังกาย           
 15 - 16 นาที หรือ 120 นาที ก็ได เชน ออกกําลังกายท่ีมีความหนกัหรือความเขมสูงอาจจะ
 กําหนดเวลาท่ีส้ันกวาการออกกําลังกายท่ีเบาท่ีตองออกกําลังกายในระยะเวลาท่ีนานกวา… 
 
 ภัทราวุธ  อินทรคําแหง (2546) กลาวไววา การฝกหนกัข้ึน ระยะเวลากย็ิ่งส้ันลง ในคนท่ัวไป
ฝกดวยความหนัก 70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด ตองใชเวลา 20 - 30 นาที แตถา      
ฝกดวยความหนัก 50 - 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด ควรใชเวลานานขึ้นเปน           
30 - 50 นาที ถาฝกดวยระดบัความหนกัสูง 70 - 85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด ควรใช
เวลาเพียง 15 - 20 นาที ก็เพยีงพอตอการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา  
 
 พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 123) ไดกําหนดระยะเวลาของการฝก (Duration of training) เอาไว
ดังนี ้
 
 1.  ระยะเวลาในการฝกตอคร้ัง การออกกําลังกายท่ีเขมและตอเนื่อง ควรใชเวลาระหวาง  
15 - 60 ตอวัน  แตถาเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงความเขมจะตํ่าหรือปานกลางจะตองใช
เวลา 5 - 10 นาที หรือมากกวา 
 
 2.  ระยะเวลาในการฝกตอสัปดาห จะใช 3 - 5 วันตอสัปดาห หรือฝกวันเวนวันดังไดกลาว
มาแลว สําหรับกรีฑาบางประเภทอาจจําเปนตองฝกทุกวัน โดยเฉพาะประเภทลาน 
 
 3.  ระยะเวลาในการฝกท้ังกําหนดการ ข้ึนอยูกบัความสามารถของแตละบุคคล โดยท่ัวไป 
จะใชเวลาท้ังกาํหนดการอยูระหวาง 8 - 10 สัปดาห แตถาเปนการฝกเพื่อความทนทานหรือกําลัง 
อาจใชเวลาฝกตลอดท้ังปก็ได 
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 จากการศึกษาระยะเวลา (Duration) ในการสรางโปรแกรมการฝก  ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา 
ระยะเวลาจะมีความสัมพันธในทางตรงกนัขามกับความหนัก คือ หากมีความหนักของงานมากเวลา
ท่ีใชในการฝกจะนอย แตหากความหนักของงานนอยเวลาในการฝกจะยาวนานข้ึน การออกกําลังกาย
เพื่อการพัฒนาและคงสภาพของสมรรถภาพทางกาย ควรใชระยะเวลาในการฝกระหวาง  20 - 60 นาที 
และเปนกิจกรรมแบบแอโรบิกตอเนื่อง การออกกําลังกายอยางตอเนื่องที่เวลา 20 นาทีข้ึนไป       
เปนการออกกําลังกายท่ีเร่ิมมีการเผาผลาญไขมัน มีการเปล่ียนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิตมากข้ึน 
มีการเผาผลาญอาหารไขมันและคารโบไฮเดรต การใชเวลา 40 - 60 นาทีเปนเวลาที่เหมาะสมท่ีสุด
ในการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ การใชเวลาในการออกกําลังกายเกิน 60 นาที เปนการเพ่ือการฝกซอม
และเพือ่การแขงขัน  ดังนั้น ในการทําวิจยัในคร้ังนี ้ผูวิจยัจึงไดนําหลักการกําหนดระยะเวลาในการฝก 
สรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรในระยะเวลา 20 นาที (ไมรวมการอบอุนรางกายกอน
และการคลายกลามเนื้อหลังการฝก) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อลดภาวะนํ้าหนักเกิน 
 
ความถ่ี (Frequency) 
 
 กรรว ี บุญชัย (2540: 199) ไดกลาวเกี่ยวกบัความถ่ีของการฝกไววา ควรจะฝกวนัเวนวัน   
จะใหผลไดมากท่ีสุด การฝกทุกวันอาจจะทําใหเกิดผลเสียได การฝก 2 วัน ถือวานอยไป และ 
มีการวิจยัแลววาการฝก 3 วนั กับ 5 วัน มีผลเทากัน นอกจากนี้ยังมีผูท่ีกลาวสนับสนนุคือ  
 
 กุลยา  ตันติผลาชีวะ (2540: 37) กลาววา “ความถ่ีของการฝกท่ีดี ควรฝกสัปดาหละ 3 - 5 วัน 
ถานอยกวา 3 วัน รางกายจะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได แตถาฝกมากกวา 5 วันจะนําไปสู   
การบาดเจ็บได”  และความถ่ีของการฝกในวัยเด็ก 3 - 5 วัน/สัปดาห วนัละ 20 - 60 นาที จะชวย
สงเสริมใหระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบขอตางๆ  รวมท้ัง
สงเสริมสุขภาพจิตของเด็ก สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการทองเท่ียวและ
กีฬา (2546)  
 
 กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข (2548: 63) ไดกลาวถึงความถ่ีของการฝก (Frequency) 
ไววาการฝกแบบแอโรบิกเปนเวลานาน 30 นาที เพียง 3 คร้ังตอสัปดาห ก็เพยีงพอท่ีจะคงความฟต
ของรางกายไดไมจําเปนตองฝกทุกวัน ควรมีวันหยุด 1 - 2 วนั  เพื่อที่รางกายไดพกัผอนและซอมแซม
สวนท่ีสึกหรอ 
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ลดกิจกรรม

กิจกรรมยามวางกิจกรรมยามวาง
ฝกทักษะกีฬา
เชนการโยนบอล
การขวางบอล
การกระโดดไกล
กระโดดสูง

เพ่ิมความแข็งแรง
และความยืดหยุน
เพ่ิมความแข็งแรง
และความยืดหยุน

ดึงขอ/ดันพ้ืน
ลุก - น่ัง
โหนราว
เตนรํา/กายบริหาร

ออกกําลังกาย แบบแอโรบิก
(อยางนอย 20 นาที)

ออกกําลังกาย แบบแอโรบิก
(อยางนอย 20 นาที)

วายนํ้า 
ว่ิง
ถีบจักรยาน

เลนกีฬา
(อยางนอย 20 นาที)

เลนกีฬา
(อยางนอย 20 นาที)

เตะฟุตบอล
แบดมินตัน
สเก็ต

เลนในสวนสาธารณะ
เกมพ้ืนบาน
ปนปาย
เดินไปโรงเรียน

ว่ิงเลนนอกบาน
เลนของเลน
ทํางานบาน/เดินขึ้นบันได
ถีบจักรยานไปโรงเรียน

3 - 5 วันตอสัปดาห

ทุกวัน

2 - 3 วันตอสัปดาห

สเก็ตบอรด
กระโดดเชือก
โรเรอรเบ็ลท

วอลเลยบอล
บาสเก็ตบอล
เดาะฟุตบอล

นั่ง/นอนท่ีไมจําเปน 
เชน ดูทีว,ีวีดีโอ,
คุยโทรศัพท,
เลนเกมคอมพิวเตอร

 กองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย (2548) กลาวถึงความถ่ีในการฝกไววาควรสงเสริม
ใหเดก็ไดฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพิม่เติม อยางนอยสัปดาหละ 3 - 5 วัน อยางนอย วันละ    
20 นาที ดวยกจิกรรมการเคลื่อนไหว หรือการเลนกีฬาตางๆ เพ่ือเพิ่มการสรางมวลกระดูก  ทําให
กระดูกเจริญเติบโต  ซ่ึงมีผลตอความสูงของเด็ก การทําใหระบบหวัใจ และหลอดเลือดแข็งแรง   
ชวยควบคุมน้าํหนักตัวซ่ึงการออกกําลังกายเปนวิธีท่ีดีท่ีสุดในการควบคุมน้ําหนักตัว ดังภาพท่ี 1 
พีระมิดความถ่ีและกิจกรรมทางกาย/การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพในชีวติประจําวนัสําหรับเด็กและ
เยาวชน ดังภาพท่ี 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1   พีระมิดความถ่ี และกิจกรรมทางกาย/การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพในชีวิตประจําวัน  
 สําหรับเด็กและเยาวชน 
ท่ีมา: กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย (2548) 
 
 จากการศึกษาความถ่ี (Frequency) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา
ความถ่ีของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายในวยัเดก็ควรฝกอยางนอยสัปดาหละ 3 - 5 วัน วันละ 
20 - 60 นาที จะชวยสงเสริมใหระบบตางๆ ของรางกายเกดิการพัฒนาเพิม่มากข้ึน เชน ระบบกระดูก           
ระบบกลามเนือ้ ระบบขอตางๆ รวมท้ังสงเสริมสุขภาพจิตของเด็ก ท้ังนี้ถาฝกนอยกวา 3 วัน รางกาย
จะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได แตถาฝกมากกวา 5 วัน จะนําไปสูการบาดเจ็บ  ดังนั้นในการทํา
วิจัยในคร้ังนี้ ผูวิจัยไดนําหลักการกําหนดความถี่ในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร
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ใหเหมาะสมกบันักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ท่ีสัปดาหละ 3 วนั วันละ 40 นาที (รวมการอบอุนรางกาย 
กอนและการคลายกลามเนื้อหลังการฝก  
 
กําหนดวัน (Placement) 
 
 วีระ  บางแสน (2532: 64) ไดกลาวไววา การกําหนดวันท่ีตอเนื่องมาจากความบอย คือ    
การกําหนดวันฝกในแตละสัปดาหวาควรจะฝกกี่วนั พักกีว่ัน จากการศึกษาพบวา ระหวางการฝก 1 วนั 
พัก 1 วัน กับการฝก 2 วัน พัก 1วัน ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายนัน้ใหผลไมแตกตางกันแตอยางใด  
 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 199) ไดกลาววา 
 
 …ความบอยในการฝกแตละสัปดาห ข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝกในแตละวัน และ      
              ความหนักเบาของกจิกรรมท่ีฝก โดยท่ัวไปในการฝกควรเปน 3 วันตอ 1 สัปดาห โดยฝก  
              วันเวนวัน (จันทร พุธ ศุกร) เพื่อความเหมาะสมในการพักของกลามเนื้อ แตถาฝก 2 วัน  
               ตอสัปดาห รางกายก็จะเกิดการเปล่ียนแปลงไปตามท่ีตองการแตไดนอยกวา 3 วัน  
               ตอสัปดาหหรือถาฝกมากเปน 4 วันตอสัปดาห อาจจะเปนการสูญเปลามากกวาผลด…ี 
   
 ศูนยกลางความรูแหงชาติ (2550) การออกกําลังกายนัน้จะชวยควบคุมน้ําหนกัทําไดดวยวิธี
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยฝกวนัเวนวนั หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน (ฝกนานอยางนอย   
30 - 45 นาทีตดิตอกัน หัวใจเตนประมาณ 120 - 130 คร้ังตอนาที)  
 
 ภัทราวุธ อินทรคําแหง (2546) ไดกลาวไววา การฝกหรือการออกกําลังใหมีสุขภาพดีตองฝก
อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห โดยมีวนัพัก 1 - 2 วัน ระหวางวัน เชน ฝกในวันจันทร วนัพุธ วันศุกร 
และพักในวันอังคาร วันพฤหัสบดี วันเสาร วันอาทิตย การฝกนอยกวา 2 วันตอสัปดาห ไมเพยีงพอ 
ท่ีจะทําใหเกดิการปรับตัวแบบแอโรบิกและสัดสวนของรางกาย ถากิจกรรมท่ีฝกเบาควรมีการฝกบอยๆ   
ในการฝกเพื่อควบคุมน้ําหนกัแนะนําใหฝกระดับเบาหรือปานกลางอยางนอย 30 นาที เพื่อเผาผลาญ
พลังงานออกจากรางกาย 
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 จากการศึกษาการกําหนดวนั (Placement) ในการสรางโปรแกรมการฝกผูวิจยัสามารถสรุป
ไดวา การกําหนดวนัฝกในแตละสัปดาห โดยท่ัวจะไปเปนการฝกวนัเวนวันจันทร วันพุธ วันศุกร 
หรือ 3 วันตอ 1 สัปดาห และพักในวันอังคาร วันพฤหัสบดี วันเสาร วันอาทิตย เพื่อความเหมาะสม
ในการพกัของกลามเนื้อ และเพื่อปองกันการบาดเจ็บ 
 
ระดับสมรรถภาพกอนฝก (Initial Level of Fitness) 
 
 พลพักษ  คนหาญ (2538:39-40) กลาวสรุปไววา สมรรถภาพทางกายกอนเร่ิมฝกจะชวยให
การฝกไดผลชาหรือเร็วดวย สําหรับคนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีอยูแลวกอนจะฝกไดผลเร็วข้ึน และ
สมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝกจะมีความสําคัญในเร่ืองของการบาดเจบ็จากการฝกดวย ดังนั้นผูท่ีมี
อายุเกิน 40 ป ควรไดรับการตรวจรางกายจากแพทยซ่ึงสอดคลองกับ 
 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 199) กลาวไววา “ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก
จะเปนส่ิงท่ีช้ีใหเห็นการเปล่ียนแปลงไดอยางดี  การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกจะเปน
ส่ิงท่ีจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดีข้ึนมากนอยเพยีงใด” 
 
 ศูนยกลางความรูแหงชาติ (2550) ไดกลาวไววาคนท่ีน้ําหนักเกินหรืออวนเปนภาวะที่ไมพึง
ปรารถนาของบุคคลทุกเพศ ทุกวยั ทุกอาชีพ เพราะภาพพจนท่ีปรากฏออกมานั้นนอกจากจะสราง
ความอึดอัด  ท้ังนี้ การออกกําลังกายหรือการสรางโปรแกรมการฝกควรคํานึงถึงระดับสมรรถภาพ
กอนการฝก สําหรับคนท่ีน้ําหนกัเกนิตองระวงัการกระแทกหรือการกระโดด ซ่ึงจะทําใหขอเขาอักเสบ
เพราะทานแรงกดของนํ้าหนักตัวท่ีกดลงมาตรงขอเขาไมได กระโดดเชือกจึงไมเหมาะสําหรับ     
คนท่ีมีน้ําหนกัเกิน 
 
 จากการศึกษาระดับสมรรถภาพกอนฝก (Initial Level of Fitness) ในการสรางโปรแกรม
การฝก  ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก สามารถนํามา      
เปนขอมูลเปรียบเทียบใหเหน็ความเปล่ียนแปลงวากอนการฝกและหลังการฝกมีความแตกตางกนั  
มากนอยเพยีงใด  ท้ังนี้ ยังตองคํานึงถึงวัตถุประสงควาจะวดัระดับสมรรถภาพดานใด  รวมไปถึง      
การจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับสมรรถภาพ เชน การจดัโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร    
เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ควรคํานึงถึงสภาพรางกายของผูฝก กิจกรรม 
ท่ีจัดจึงไมควรเปนกิจกรรมท่ีมีการกระโดด เชน การกระโดดเชือก เพราะนํ้าหนักตวัท่ีตกลง        
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ตามขอตอตางๆ ซํ้าๆ กันเปนเวลานานๆ เชน ขอตอสะโพก หวัเขา ขอเทา อาจจะทําใหเกิด          
การบาดเจ็บในบริเวณน้ันๆ ได 
 
อายุ (Age) 
 
 โดยท่ัวไปเดก็มีแนวโนมท่ีจะเคล่ือนไหวรางกายมากกวาผูใหญ  ท้ังนี้ เพื่อความสมบูรณ
แข็งแรงของรางกาย  ดังนั้น ตองสนับสนุนใหเดก็ไดมีการเคล่ือนไหวออกกําลังกายตามสภาพ  
ความตองการของเด็กแตเนือ่งจากเดก็ไมวาจะตัวใหญ หรือแข็งแรงเพียงใด ระบบโครงสราง 
สรีรวิทยา และสภาพจติใจยงัเจริญเติบโตไมเต็มท่ี ดังนั้น การจัดโปรแกรมการฝก การเคล่ือนไหว 
หรือออกกําลังกายตองคํานึงถึงสภาพความเปนจริง (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2543: 51) 
 
 คงสิทธ์ิ  วิไลวรรณ (2533: 40-42) กลาวไววาเดก็อายุ 9 - 12 ป ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยท่ัวไปดีมากข้ึน แตกลามเนื้อแขน ไหล ยังไมแข็งแรงเทาท่ีควร ระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึนมาก 
มีความอดทนมากข้ึน สามารถฝกหนักๆ ได แตไมมากเกินไปสามารถฝกเปนระยะเวลา        
นานพอสมควร  ซ่ึงสอดคลองกับ 
 
 สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ (2546) กลาวไววาวัยเด็ก เปนวัยท่ีอยูในชวงของ
การพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา  การฝกหรือการออกกําลังกายจะชวยสงเสริม
ใหระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบขอตางๆ รวมท้ังสงเสริม
สุขภาพจิต ดังนั้นการจดักิจกรรมการฝกควรเนนความสนุกสนานรูปแบบท่ีงายๆ ควรคํานึงถึง   
ความปลอดภยั ไมหนกัเกินไปควรจดักจิกรรมในลักษณะคอยๆ เพิ่มระดับความหนักของ                
การออกกําลังกายจนถึงระดับหนักปานกลางควรอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย และผอนคลาย
รางกายหลังการออกกําลังกาย  
 
 จากการศึกษาอายุ (Age) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา ในเด็กวยั  
9 - 12 ป เปนวยัท่ีอยูในชวงของการพัฒนารางกาย การฝกหรือการออกกาํลังกายจะชวยสงเสริมให
ระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบขอตางๆ ไมวาเดก็จะตัวใหญ 
หรือมีความแข็งแรงเพียงใด ระบบโครงสราง สรีรวิทยา และสภาพจิตใจยังเจริญเติบโตไมเต็มท่ี 
ดังนั้น จึงตองสนับสนุนใหเด็กไดรับการฝก การเคล่ือนไหว และการออกกําลังกายตามสภาพ    
ความตองการของเด็กโดยคํานึงถึงสภาพความเปนจริง  
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เพศ (Gender) 
 
 ความแตกตางของสวนตางๆ ภายในรางกายของผูชายและผูหญิงมีผลตอการปฏิบัติทางดาน
กีฬาเปนอยางมาก ความแตกตางท่ีเหน็ไดชัด เชน ขนาดของหัวใจ ปอด และความสามารถ          
ของรางกายเม่ือตองปฏิบัติงานนานของผูหญิงนอยกวา โดยเฉล่ียแลวผูชายมีสูงกวาผูหญิงประมาณ 
20 เปอรเซ็นต (Brook and Fahey, n.d. อางใน วิริยา  บุญชัย และ วรรณา  รัตนอมรพิน, 2528: 65)        
พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร เสนาฤทธ์ิ (2532: 127) ไดกลาววา “ความแข็งแรงของเพศหญิงจะมีเพียง 
2 ใน 3 ของเพศชาย สวนเด็กชายจะมีการพฒันาดานความแข็งแรงมากกวาเดก็หญิงในชวงเขาสูวยัรุน 
เนื่องจากอิทธิพลของฮอรโมนเพศ และเพศชายจะมีการพัฒนาขนาดของกลามเน้ือและความแข็งแรง
เพิ่มข้ึนเร็วกวาเพศหญิง” 
 
 สมพล สงวนรังศิริกุล (2546) ไดกลาวไววา เม่ือเขาสูชวงวัยรุนจะมีการเจริญเติบโต     
อยางรวดเร็วในเด็กผูหญิงในชวงอายุ 9 - 10 ป ความสูงจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว จนถึงอายุประมาณ 
12 ป จากนั้นอัตราการเพ่ิมของความสูงจะลดลง  จนกระทั่งถึงอายุประมาณ 16 - 18 ป ความสูงจะ
คอนขางคงท่ี สวนในเด็กชายจะเร่ิมชากวาประมาณ 1 - 2 ป โดยจะเร่ิมในชวงอายุ 10 - 12 ป มีอัตรา
การเจริญเติบโต โดยเฉพาะความสูงเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว จนถึงอายุประมาณ 14 ป อัตราการเพิ่มของ
ความสูงจะลดลง จนกระท่ังถึงอายุประมาณ 18 - 20 ป ความสูงจะคอนขางคงท่ี และความแข็งแรงของ
กลามเน้ือลาย จะคอยๆ เพิ่มข้ึนตามอาย ุและเพิ่มข้ึนอยางมาก เม่ือเขาสูชวงวัยรุน โดยเฉพาะผูชายจะ
มีความแข็งแรงของกลามเนือ้มากกวาผูหญิง (เนื่องจากอิทธิพลของฮอรโมน Testosterone) การฝก
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle strength) เพื่อเสริมสรางกระดูก และใหระบบกลามเนื้อ 
มีความแข็งแรง  ซ่ึงกจิกรรมไดแก การ Sit up การวิดพื้น โหนบารเดีย่ว หรือแมกระท่ัง การยกนํ้าหนกั
ท่ีไมหนกัมาก แตจะไมควรฝกเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในรูปแบบของ  การกระตุนให
กลามเนื้อมีขนาดใหญ (Body building) เพราะเปนการฝกท่ีหนักและอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บตอ
ระบบกลามเนือ้ เอ็น กระดูก และขอ ไดงาย จึงกลาวไดวา การออกกําลังกายในรูปแบบการฝก 
เพื่อเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อถือเปนขอหามในเดก็  
 
 จากการศึกษาเกี่ยวกับเพศ (Gender) ในการสรางโปรแกรมการฝก  ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา 
เดก็ผูชายและเด็กผูหญิงมีความแตกตางของอวยัวะท่ีมีสวนสําคัญในการออกกําลังกาย เชน ขนาดของ
หัวใจ ปอด ความสามารถของรางกายเม่ือตองปฏิบัติงานของเด็กผูหญิงจงึนอยกวาเดก็ผูชาย รวมไปถึง
เดก็ผูชาย จะมีพัฒนาการทางดานความแข็งแรง ความสามารถของรางกายในการฝกแบบแอโรบิก 
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ความยาวนานของการฝก (Length) 
 
 การฝกจะเห็นผลเมื่อฝกไปได 6 - 8 สัปดาห ถาเลิกฝกสมรรถภาพจะลดลงภายใน               
6 - 8 สัปดาห เชนกัน ดังนั้นจึงตองฝกตอเนื่องตลอดชีวติจึงจะรักษาความสมบรูณของรางกาย 
เอาไวไดตลอดไป (กรมอนามัย, 2539: 4)  
 
 ศัลย  สุขเสือ (2546: 41) ไดกลาวสรุปจากการทดลองทาํการฝกออกกําลังกายดวยทาพืน้ฐาน  
5 ทาแบบวงจรท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาดวยระยะเวลา 8 สัปดาห 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองแตกตางกนั 
โดยดรรชนีมวลกายหลังการฝกลดลงและความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจเพ่ิมข้ึน จากท่ีสรุปจะเห็นไดวาการฝก    
ดวยระยะเวลา 8 สัปดาห ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกายได 
 
 พิชิต ภูติจนัทร (2547: 123) ไดกลาวไววา ความยาวนานของการฝกท้ังกาํหนดการ ข้ึนอยูกบั
ความสามารถของแตละบุคคล โดยท่ัวไปจะใชเวลาท้ังกาํหนดการอยูระหวาง 8 - 10 สัปดาห แตถา
เปนการฝกเพือ่ความทนทานหรือกําลังอาจใชเวลาฝกตลอดท้ังปก็ได 
 
 จากการศึกษาความยาวนานของการฝก (Length) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยัสามารถ
สรุปไดวา โดยท่ัวไปการใชชวงระยะเวลาในการฝกระหวาง 6 - 10 สัปดาห จะทําใหเกิด 
การเปล่ียนแปลงในรางกายได  และจากการศึกษาเอกสารหลักการสรางโปรแกรมการฝกและ 
การนําไปใชขางตน ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา หลักการสรางโปรแกรมการฝกหรือการออกกําลังกาย
นั้น จะตองมีการกาํหนดองคประกอบท่ีสําคัญดังนี ้ กจิกรรมหรือชนดิของการฝกตรงตามจุดมุงหมาย
ของการออกกาํลังกายเชนเพือ่ลดภาวะนํ้าหนักเกนิ ความเหมาะสมของกจิกรรมคือการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก ชวงเวลาในการฝก 20 - 60 นาที เพื่อท่ีจะทําใหการเจริญเติบโตของระบบกระดูก        
ระบบกลามเนือ้ และระบบขอตางๆ ของรางกาย พัฒนาไปอยางเหมาะสมกับชวงวยั  นอกจากนี้จะ
สงผลดีตอระบบหัวใจ และหลอดเลือด ชวยควบคุมน้ําหนักตวั  รวมถึงการสงเสริมสุขภาพจิต 
จึงเปนเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ถาออกกําลังกายเกนิ 60 นาที มักจะเปน
การฝกซอมเพ่ือการแขงขัน ความหนกัเบาของกิจกรรม 60 - 70 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหวัใจ
สูงสุด เปนชวงของการฝกเพื่อลดไขมันและ เปนการฝกท่ีสอดคลองกับจังหวะการเตนของหัวใจ  
ซ่ึงไดรับประโยชนสูงสุดในการฝกชวงนี ้ระยะเวลาในการฝกของโปรแกรมการฝกประมาณ  
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6 - 10 สัปดาห และมีการฝกเปนประจําสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน โดยฝกวันเวนวันคือ 
วันจันทร วันพุธ วันศุกร  เพ่ือการพักของกลามเนื้อในการฝกและลดการบาดเจ็บ  นอกจากนี ้
การสรางโปรแกรมการฝกและการนําไปใชตองคํานึงถึงอายุและเพศ  สําหรับนักเรียนอายุ 9 - 12 ป 
เด็กในวัยนี้เร่ิมมีพัฒนาการดานความแข็งแรง กลามเนื้อแขน ไหลยังไมแข็งแรงเทาท่ีควร  
การประสานงานระหวางมือ เทา ตา กลามเนื้อประสาท มีความสัมพนัธกันมากข้ึนสําหรับเดก็ผูชาย
การเคล่ือนไหวจะเขมแข็งหนักแนน เดก็วยันีไ้มชอบอยูนิ่ง ชอบเลนและทํากิจกรรมตางๆ สามารถ
ทํางานท่ียากซับซอนไดเปนอยางดีดงันัน้การเลือกกจิกรรมฝกท่ีหลากหลายและสามารถสราง 
ความสนกุสนานใหกบัผูฝกไดเปนอยางด ีการฝกควรฝกจากนอยไปหามาก หรือฝกจากเบาไปหาหนกั 
ท้ังนี้กอนการฝกควรมีการอบอุนรางกายเพื่อเตรียมสภาพรางกายใหพรอมท่ีจะฝกและหลังการฝก
ควรมีการยืดเหยียดกลามเนือ้ เพื่อปองกันและลดการบาดเจ็บท่ีจะเกดิข้ึนจากการออกกําลังกาย 
ดังนั้นผูวจิัยจึงไดนําหลักการดังกลาวขางตนไปสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอ
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
 
หลักการสรางโปรแกรมและการฝกแบบวงจร 
  
 Wilmore and Costill (1994: 18) กลาวไววา การฝกแบบวงจร จะเปนการใชการฝกหรือ
กิจกรรมตางๆ ท่ีเลือกสรรไวแลวชุดหนึ่งตามลําดับท่ีกําหนดเอาไวเรียกวา วงจร โดยที่วงจรหนึ่งๆ 
จะมี 6 - 10 สถานี แตละสถานีจะเปนการฝกเฉพาะอยาง เชน ทาดันพื้นหรือทายกบารเบล หลังจากนัน้
ก็จะเคล่ือนไปยังสถานีตอไป โดยควรจะเคล่ือนไปใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดความกาวหนาจะเหน็ได
จากการที่สามารถทําไดครบวงจรโดยใชเวลานอยลง หรือไดงานมากข้ึนในแตละสถานี หรือท้ังสอง
อยางรวมกนั  นอกจากน้ีการท่ีไดวิ่งขณะท่ีเปล่ียนสถานจีะชวยเสริมสรางระบบไหลเวียนโลหติไปดวย 
โดยเฉพาะถามีการขยับแตละสถานีใหหางจากกันมากข้ึน เม่ือนําการฝกแบบวงจรมาใชรวมกบัการฝก
โดยใชแรงตานทานมักจะเรียกวา การฝกโดยใชแรงตานแบบวงจร (Circuit Training) การฝกโดยใช
แรงตานมักทําซํ้าๆ โดยมีชวงเวลาการทํานอยและมีชวงเวลาการพักมาก แตการฝกโดยใชแรงตานทาน
แบบวงจรมกัจะฝกโดยใชระดับ 40 - 60% ของความแข็งแรงสูงสุดในเวลาประมาณ 30 วินาที และ  
มีชวงพัก 15 วนิาที แตก็อาจจะเพิ่มหรือลดชวงเวลาดงักลาวได ตวัอยางเชน ท่ีสถานีแรกทําใหได
จํานวนคร้ังมากท่ีสุดเวลา 30 วินาที แลวใชเวลาพัก 15 วนิาที ระหวางนี้ใหเคล่ือนไปยังสถานีตอไปดวย 
หลังจากนัน้ใหฝกสถานท่ีสองอีก 30 วินาที  ทําเชนนี้ไปจนกระท่ังครบทุกสถานี   ซ่ึงอาจจะมี           
6 - 8 สถานี โดยปกติมักจะทํา 2 - 3 รอบ การฝกใชแรงตานทานแบบวงจร ชวยเสริมสราง         
ความทนทานแบบแอโรบิกไดพอสมควร และชวยเสริมสรางความแข็งแรง ความทนทานของ
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กลามเนื้อและความออนตัว  การฝกแบบนีย้ังสามารถเปล่ียนแปลงสวนประกอบของรางกายไดดวย 
โดยเพิ่มมวลของกลามเนื้อและปริมาณไขมันรางกายลดลง 
 
 อนันต  อัตชู (2538: 89) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรพรอมกับยกตัวอยางไวดังนี้ การฝก
แบบวงจร เปนการฝกท่ีเนนในดานความแข็งแรงควบคูไปกับความอดทน การฝกจะทําไปทีละสถานี 
ทําในระยะเวลาอันส้ันเทาท่ีจะทําได แลวเปล่ียนไปสถานีอ่ืนอีก การกําหนดกิจกรรมในแตละสถานี
นั้นจะตองใหเหมาะสมกับสภาพของแตละบุคคล จํานวนคร้ังท่ีทํา จํานวนสถานี และกจิกรรมจะตอง
กําหนดบนพ้ืนฐานของความแตกตางระหวางบุคคล แตละสถานีตองทํา การทําซํ้า (Number of  
Repetition) จํานวน 3 คร้ัง  สถานีกิจกรรมควรจะมีตั้งแต 9 - 12 สถานี ควรมีการบันทึกเวลาแตละ
สถานี บันทึกการทําซํ้า ซ่ึงไดแสดงตวัอยางกิจกรรมในแตละสถานีไวดงันี้ 
 
 สถานีท่ี 1  วิ่งเหยาะๆ อยูกับท่ี 2 นาที 
 
 สถานีท่ี 2  ดันพื้น 10 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 3  ลุก-นั่ง 15 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 4  กระโดดตบมือ 30 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 5  นอนคว่ําแลวยกศีรษะและยกเทาข้ึน เอามือท้ังสองไขวไวทายทอย ทํา 10 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 6  กระโดดเอาเขาตีหนาอก 15 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 7  กรรเชียง 20 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 8  วิ่งเร็ว 50 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 9  กระโดดแยกเทาติดตอกัน 15 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 10  ดึงขอ 10 คร้ัง 
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 สถานีท่ี 11 วิ่งซิกแซก ระยะทาง 10 เมตร 
 
 สถานีท่ี 12 กาวข้ึน-ลง 3 นาที 
 
 ปรีชา เผือกขวญัดี (2527 อางใน พลพกัษ  คนหาญ, 2538: 36) กลาวถึงข้ันตอนและวิธีการฝก
แบบวงจรไววา 
 
 1.  แบงจํานวนคนเปนกลุมอยูตามสถานี 3 4 5 6 คน ในแตละสถานี 
 
 2.  จํานวนอุปกรณแตละสถานแีตละชนดิครบกับจํานวนคน 
 
 3.  กําหนดทาของแตละสถานีวาทําอะไรบางใหชัดเจน 
 
 4.  กําหนดใหแตละสถานีทําพรอมๆ กัน 
 
 5.  ส่ังเปล่ียนเม่ือถึงเวลาใหไปสถานีขางหนา 
 
 6.  ควบคุมดูแลใกลชิด 
 
 พิชิต ภูติจนัทร (2547: 127) ไดกลาวถึงหลักทั่วไปในการจดักําหนดการฝกแบบวงจรไวดังนี ้
 
 1.  ควรมีสถานีฝกไมนอยกวา 10 สถานี  ทุกสถานีควรมีเจาหนาท่ีประจําเพื่อตรวจสอบ
หรือบันทึกผลการปฏิบัติ 
 
 2.  ตองมีสถานีฝกน้ําหนักใหเหมาะกับระดับผูฝก 
 
 3.  ตองมีทากายบริหารที่เหมะสม 
 
 4.  ตองมีทักษะเฉพาะอยางทางกีฬาท่ีฝกหรือทักษะท่ีตองการเนน 
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 5.  ควรฝก 3 วันตอสัปดาห และฝกอยางนอย 6 สัปดาหติดตอกัน 
 
 6.  แตละสถานีไมควรฝกกลามเน้ือซํ้ากลุมเดยีวกัน 
 
 7.  ตองมีการกาํหนดเวลา หรือจาํนวนคร้ังในแตละสถานแีละกําหนดเวลารวมของทกุสถานี 
โดยท่ัวไปแลวควรอยูระหวาง 30 - 45 นาที 
 
 8. ควรใชสัญญาณนกหวดีเพื่อบอกหมดเวลาและเปล่ียนสถานี หากเปนพืน้ท่ีกวาง       
อาจใชประทัดก็ได 
 
 จากหลักการสรางโปรแกรมและการฝกแบบวงจรท่ีกลาวไวขางตน ผูวิจยัสรุปไดวา การจัด
โปรแกรมการฝกแบบวงจรควรคํานึงถึงวัตถุประสงคของการฝก การกําหนดจํานวนสถานีข้ึนอยูกับ
องคประกอบของการฝกโดยมีประมาณ 6 - 12 สถานี  มีการกําหนดกจิกรรมของแตละสถานี  เวลา
ในการฝกแตละสถานีประมาณ 30 วนิาที และมีชวงพกั 15 วินาที แตก็อาจจะเพิ่มหรือลดได         
ตามความเหมาะสมกับผูฝก  ดังนั้น ผูวจิัยจงึไดนําหลักการดังกลาวขางตนไปสรางโปรแกรม       
การออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนกัเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 โดยกําหนด     
ความหนกัของงานท่ีระดับประมาณ 50 - 80% โดยใชเวลาในการฝกประมาณ 30 วินาที และ         
ใชเวลาเปล่ียนระหวางสถานดีวยการเดนิ 30 วินาที ท้ังหมดจํานวน 10 สถานี โดยมีวตัถุประสงค
เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกิน 
 

เกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง  
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

  
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546) ไดกลาวไววา เฝาระวังและติดตามภาวะโภชนาการ
ในโรงเรียนโดยวิธีการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง    การเจริญเติบโตของ
เด็กไทยน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง เพื่อจะไดทราบวาเดก็วัยเรียนคนใดมีภาวะโภชนาการเกิน   
(ภาวะนํ้าหนกัเกินเกณฑ) โดยจัดทําเปน 2 ลักษณะ คือ กราฟแสดงเกณฑอางอิง การเจริญเติบโต
ของเพศ ชาย-หญิง สําหรับเด็กอายุ 5 - 18 ป และตารางตัวเลขแสดงเกณฑอางอิง การเจริญเติบโต
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง มากกวา 2 เทาของความเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (+2 S.D.) 
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 1.  กราฟแสดงเกณฑอางอิงเจริญเติบโตของเพศชาย สําหรับเด็กอายุ 5 - 18 ป                
(ซ่ึงสํานักสงเสริมสุขภาพจัดพิมพแบบบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง สนับสนนุใหโรงเรียน
ตางๆ ใชในการเฝาระวังการเจริญเติบโต) ถาเด็กนกัเรียนมีน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทา 
ของความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) ของเด็กเพศเดยีวกันท่ีมีอายุเทากัน โดยการเปรียบเทียบ
กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต แสดงวา ภาวะนํ้าหนักเกิน ดังภาพที่ 2 
 

 
 

ภาพท่ี 2  กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้าํหนักตามเกณฑสวนสูง ของเพศชาย                             
                อายุ 5 - 18 ป 
ท่ีมา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546: 16) 
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  การวิเคราะหและแปลผลการใชกราฟอางอิงการเจริญเติบโตนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง 
โดยใหนําสวนสูงท่ีวัดไดดตูามแนวนอนของกราฟวาอยูท่ีจุดใด แลวไลข้ึนตามแนวต้ังอานตรงกบั
น้ําหนกัท่ีจุดใด ถาอยูในชวงภาวะนํ้าหนักเกิน(เร่ิมอวน) ข้ึนไปหรือมากกวา (+2 S.D.) ถือวามี  
ภาวะน้ําหนักเกิน  
 
 2. ตารางตัวเลขแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑ
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทาของความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) เชนเดยีวกัน        
ดังตารางท่ี 1 
 
ตารางท่ี 1  การแปลภาวะโภชนาการ: น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 
 

ชวงท่ี 
คาน้ําหนักตาม 
เกณฑสวนสูง 

การแปลผลภาวะ 
โภชนาการ 

ความหมาย 

    

1 อยูเหนือเสน 
+3 S.D. 

อวน - อวน ควรจะรีบแกไขโดยการปรับเปล่ียน 
 บริโภคนิสัย ชนิดของอาหารที่ควรหลีกเล่ียง
 คือ อาหารที่มีไขมัน และแปงสูง ขนมหวาน
 ทอฟฟ น้ําอัดลม และควรออกกําลังกาย
 สมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน คร้ังละ 
 30 นาที/วัน 

2 อยูระหวาง +2 S.D. 
ถึง +3 S.D. 

เร่ิมอวน - เร่ิมอวน น้ําหนักเร่ิมมากกวาเด็กท่ีมีสวนสูง
 เทากันอยางชัดเจนควรรีบแกไขเชนกัน 

3 อยูระหวางเสน 
+1.5 S.D. ถึง 
+2 S.D. 

ทวม - ทวม น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงยังอยูใน 
 เกณฑปกติแตน้ําหนกัจะคอนขางมากกวา
 เด็กท่ีมีสวนสูงเทากันเปนการเตือนใหระวงั
 เร่ืองน้ําหนกัเกินเกณฑ 

4 อยูระหวาง 1.5 S.D. 
ถึง +3 S.D. 

สมสวน - น้ําหนกัเหมาะสมกับสวนสูงโดยแนวโนม 
 ท่ีดี ควรอยูในชวงใกลเสนมัธยฐาน 

    

ท่ีมา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546: 15) 
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 นอกจากนี้ ผูวจิัยไดนํา เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง (สําหรับเด็ก
อายุ  2 - 18 ป) เพศชายท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน (เร่ิมอวน) กระทรวงสาธารณสุข มาใชในการวิจัย
คร้ังนี้ดังตารางท่ี 2  
 
ตารางท่ี 2  เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง (สําหรับเด็กอายุ 2 - 18 ป)       
    เพศชาย 

(น้ําหนัก: กิโลกรัม) 

ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
< - 2 < - 2 S.D. < - 1.5 S.D. < +1.5 S.D. < + 2 S.D. < + 3 

สวนสูง 
(ซม.) 

S.D. ถึง- 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D. ถึง + 3 S.D. S.D. 
       

95 12.1 12.2 - 12.6 12.7 - 16.7 16.8 - 17.5 17.6 - 19.1 19.2 
96 12.3 12.4 - 12.8 12.9 - 17.0 17.1 - 17.8 17.9 - 19.4 19.5 
97 12.5 12.6 - 13.0 13.1 - 17.3 17.4 - 18.1 18.2 - 19.7 19.8 
98 12.7 12.8 - 13.2 13.3 - 16.7 17.7 - 18.4 18.5 - 20.1 20.2 
99 13 13.1 - 13.5 13.6 - 17.9 18.0 - 18.7 18.8 - 20.4 20.5 

100 13.2 13.3 - 13.7 13.8 - 18.2 18.3 - 19.0 19.1 - 20.7 20.8 
101 13.4 13.5 - 13.9 14.0 - 18.4 18.5 - 19.3 19.4 - 21.1 21.1 
102 13.7 13.8 - 14.2 14.8 - 18.7 18.8 - 19.6 19.7 - 21.4 21.5 
103 13.9 14.0 - 14.5 14.6 - 19.0 19.1 - 19.9 20.0 - 21.7 21.8 
104 14.1 14.2 - 14.7 14.8 - 19.4 19.5 - 20.3 20.4 - 22.2 22.3 
105 14.4 14.5 - 15.0 15.1 - 19.7 19.8 - 20.6 20.7 - 22.5 22.6 
106 14.5 14.6 - 15.2 15.3 - 20.1 20.2 - 21.0 21.1 - 22.9 23 
107 14.8 14.9 - 15.5 15.6 - 20.5 2.06 - 21.4 21.5 - 23.4 23.5 
108 15 15.1 - 15.7 15.8 - 20.8 20.9 - 21.7 21.8 - 23.7 23.8 
109 15.3 15.4 - 16.0 16.1 - 21.1 21.2 - 22.1 22.2 - 24.2 24.4 
110 15.6 15.7 - 16.3 16.4 - 21.6 21.7 - 22.7 22.8 - 24.8 24.9 
111 15.9 16.0 - 16.6 16.7 - 22.0 22.1 - 23.1 23.2 -25.2 25.3 
112 16.1 16.2 - 16.8 16.9 - 22.3 22.4 - 23.5 23.6 - 25.7 25.8 
113 16.4 16.5 - 17.1 17.2 - 22.8 22.9 - 24.0 24.1 - 26.3 26.4 
114 16.7 16.8 - 17.4 17.5 - 23.3 23.4 - 24.5 24.6 - 26.9 27 
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ตารางท่ี 2  (ตอ) 
(น้ําหนัก: กิโลกรัม) 

ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
< - 2 < - 2 S.D. < - 1.5 S.D. < +1.5 S.D. < + 2 S.D. < + 3 

สวนสูง 
(ซม.) 

S.D. ถึง- 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D. ถึง + 3 S.D. S.D. 
       

115 17 17.1 - 17.8 17.9 - 23.8 23.9 - 25.0 25.1 - 27.4 27.5 
116 17.3 17.4 - 18.1 18.2 - 24.2 24.3 - 25.5 25.6 - 28.1 28.2 
117 17.6 17.7 - 18.4 18.5 - 24.8 24.9 - 26.1 26.2 - 28.8 28.9 
118 18 18.1 - 18.8 18.9 - 25.2 25.3 - 26.6 26.7 - 29.4 29.5 
119 18.3 18.4 - 19.1 19.2 - 25.8 25.9 - 27.2 27.3 - 30.1 30.2 
120 16.6 18.7 - 19.4 19.5 - 26.4 26.5 - 27.9 28.0 - 30.8 30.9 
121 18.9 19.0 - 19.7 19.8 - 26.9 27.0 - 28.5 28.6 - 31.6 31.7 
122 19.3 19.4 - 20.1 20.2 - 27.5 27.6 - 29.1 29.2 - 32.3 32.4 
123 19.6 19.7 - 20.4 2.05 - 28.0 28.1 - 29.7 29.8 - 33.0 33.1 
124 20 20.1 - 20.8 20.8 - 28.7 28.8 - 30.4 30.5 - 33.9 34 
125 20.3 20.4 - 21.2 21.3 - 29.3 29.4 - 31.0 31.1 - 34.5 34.6 
126 20.7 20.8 - 21.6 21.7 - 29.9 30.0 - 31.7 31.8 - 35.3 35.4 
127 21.1 21.2 - 22.0 22.1 - 30.7 30.8 - 32.6 32.7 - 36.3 36.4 
128 21.4 21.5 - 22.4 22.5 - 31.3 31.4 - 33.3 33.4 - 37.1 37.2 
129 21.8 21.9 - 22.8 22.9 - 32.1 32.2 - 34.1 34.2 - 38.1 38.2 
130 22.1 22.2 - 23.2 23.3 - 32.9 33.0 - 35.0 35.1 - 39.2 39.3 
131 22.5 22.6 - 23.7 23.8 - 33.7 33.8 - 35.9 36.0 - 40.3 40.4 
132 23 23.1 - 24.2 24.3 - 34.6 34.7 - 36.8 36.9 - 41.1 41.5 
133 23.4 23.5 - 24.6 24.7 - 35.4 35.5 - 37.8 37.9 - 42.5 42.6 
134 23.8 23.9 - 25.1 25.2 - 36.2 36.3 - 38.7 38.8 - 43.6 43.7 
135 24.3 24.4 - 25.6 25.7 - 37.1 37.2 - 39.6 39.7 - 44.7 44.8 
136 24.7 24.8 - 26.0 26.1 - 37.9 38.0 - 40.5 40.6 - 45.7 45.8 
137 25.2 25.3 - 26.5 26.6 - 38.8 38.9 - 41.4 41.5 - 46.8 46.9 
138 25.6 25.7 - 27.0 27.1 - 39.6 39.7 - 42.4 42.5 - 47.8 47.9 
139 26.1 26.2 - 27.5 27.6 - 40.4 40.5 - 43.2 43.3 - 48.7 48.8 
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ตารางท่ี 2  (ตอ) 
(น้ําหนัก: กิโลกรัม) 

ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
< - 2 < - 2 S.D. < - 1.5 S.D. < +1.5 S.D. < + 2 S.D. < + 3 

สวนสูง 
(ซม.) 

S.D. ถึง- 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D. ถึง + 3 S.D. S.D. 
       

140 26.5 26.6 - 28.1 28.2 - 41.2 41.3 - 44.1 44.2 - 49.8 49.9 
141 27 27.1 - 28.6 28.7 - 42.0 42.1 - 44.9 45.0 - 50.7 50.8 
142 27.5 27.6 - 29.1 29.2 - 42.8 42.9 - 45.7 45.8 - 51.5 51.6 
143 28 28.1 - 29.6 29.7 - 43.5 43.6 - 46.5 46.6 - 52.5 52.6 
144 28.5 28.6 - 30.2 30.3 - 44.3 44.4 - 47.3 47.4 - 53.4 53.5 
145 29.1 29.2 - 30.8 30.9 - 45.2 45.3 - 48.2 48.3 - 54.4 54.5 
146 29.6 29.7 - 31.3 31.4 - 45.9 46.0 - 49.0 49.1 - 55.3 55.4 
147 30.2 30.3 - 31.9 32.0 - 46.7 46.8 - 49.9 50.0 - 56.2 56.3 
148 30.8 30.9 - 32.5 32.6 - 47.6 47.7 - 50.8 50.9 - 57.2 57.3 
149 31.4 31.5 - 33.2 33.3 - 48.4 48.5 - 51.6 51.7 - 58.0 58.1 
150 32 32.1 - 33.8 33.9 - 49.1 49.2 - 52.4 52.5 58.9 59 
151 32.7 32.8 - 34.5 34.6 - 49.9 50.0 - 53.2 53.3 - 59.7 59.8 
152 33.2 33.3 - 35.1 35.2 - 50.7 50.8 - 54.0 54.1 - 60.5 60.6 
153 33.9 34.0 - 35.9 36.0 - 51.5 51.6 - 54.8 54.9 - 61.3 61.4 
154 34.5 34.6 - 36.5 36.6 - 52.3 52.4 - 55.6 55.7 - 62.1 62.2 
155 35.2 35.3 - 37.2 37.3 - 53.1 53.2 - 56.4 56.5 - 62.9 63 
156 35.9 36.0 - 38.0 38.1 - 54.0 54.1 - 57.2 57.3 - 63.6 63.7 
157 36.6 36.7 - 38.7 38.8 - 54.8 54.9 - 58.0 58.1 - 64.3 64.4 
158 37.3 37.4 - 39.5 39.6 - 55.6 55.7 - 58.8 58.9 - 65.1 65.2 
159 38 38.1 - 40.2 40.3 - 56.5 56.6 - 59.7 59.8 - 66.0 66.1 
160 38.6 38.7 - 41.0 41.1 - 57.3 57.4 - 60.4 60.5 - 66.7 66.8 
161 39.4 39.5 - 41.8 41.9 - 58.2 58.3 - 61.2 61.3 - 67.4 67.5 
162 40.1 40.2 - 42.5 42.6 - 59.0 59.1 - 62.0 62.1 - 68.1 68.2 
163 40.8 40.9 - 43.3 43.4 - 59.8 59.9 - 62.8 62.9 - 68.8 68.9 
164 41.5 41.6 - 44.0 44.1 - 60.6 60.7 - 63.6 63.7 - 69.6 69.7 
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ตารางท่ี 2  (ตอ) 
(น้ําหนัก: กิโลกรัม) 

ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
< - 2 < - 2 S.D. < - 1.5 S.D. < +1.5 S.D. < + 2 S.D. < + 3 

สวนสูง 
(ซม.) 

S.D. ถึง- 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D. ถึง + 3 S.D. S.D. 
       

165 42.2 42.3 - 44.8 44.9 - 61.5 61.6 - 64.4 64.5 - 70.2 70.3 
166 43 43.1 - 45.6 45.7 - 62.3 62.4 - 65.2 65.3 - 70.1 71.1 
167 43.7 43.8 - 46.3 46.4 - 63.1 63.2 - 66.0 66.1 - 71.1 71.8 
168 44.4 44.5 - 47.1 47.2 - 63.9 64.0 - 66.8 66.9 - 72.5 72.6 
169 45 45.1 - 47.8 47.9 - 64.7 64.8 - 67.6 67.7 - 73.3 73.4 
170 45.7 45.8 - 48.5 48.6 - 65.5 65.6 - 68.3 68.4 - 73.8 73.9 
171 46.4 46.5 - 49.3 49.4 - 66.3 66.4 - 69.1 69.2 - 74.6 74.7 
172 47.1 47.2 - 50.0 50.1 - 67.0 67.1 - 69.8 69.9 - 75.3 75.4 
173 47.9 48.0 - 50.8 50.9 - 67.7 67.8 - 70.5 70.6 - 75.9 76 
174 48.6 48.7 - 51.5 51.6 - 68.5 68.6 - 71.1 71.2 - 76.5 76.6 
175 49.4 49.5 - 52.3 52.4 - 69.2 69.3 - 71.8 71.9 - 77.2 77.3 
176 50.1 50.2 - 53.0 53.1 - 69.9 70.0 - 72.5 72.6 - 77.9 78 
177 50.9 51.0 - 53.8 53.9 - 70.6 70.7 - 73.2 73.3 - 78.6 78.7 
178 51.7 51.8 - 54.6 54.7 - 71.2 71.3 - 73.8 73.9 - 79.1 79.2 
179 52.5 52.6 - 55.4 55.5 - 71.9 72.0 - 74.5 74.6 - 79.8 79.9 
180 53.3 53.4 - 56.1 56.2 - 72.4 72.5 - 75.0 75.1 - 8.02 80.3 

       

ท่ีมา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546: 18-23) 
  
 นอกจากน้ี กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546: 12-13) ไดเสนอแนะขอควรระมัดระวงั 
สําหรับผูช่ังและวัดสวนสูงเพื่อไมใหเกิดการผิดพลาดข้ึนโดยมีวิธีปฏิบัติดังนี ้
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การชั่งน้ําหนัก 
 
 1. เคร่ืองมือ  เคร่ืองช่ังน้ําหนกัท่ีมีความเท่ียงตรงสูง คือ เคร่ืองช่ังระบบดจิิตอล อานคา
อัตโนมัติมีขีดบอกคาน้ําหนกัเปน 1 ขีด หรือ 0.1 กิโลกรัม เคร่ืองช่ังนี้ตองมีการทดสอบความเท่ียงตรง
ดวยตุมน้ําหนกัมาตรฐานกอนใชทุกคร้ัง 
 
 2.  เทคนิคการช่ังน้ําหนกั 
 
     ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองช่ังใหเข็มช้ีท่ีเลขศนูยกอนช่ังทุกคร้ัง  นักเรียนท่ีข้ึน  
ช่ังน้ําหนักตองถอดรองเทา เส้ือผาท่ีหนามีน้ําหนกั ของเลน หรือส่ิงของในกระเปาท่ีไมจําเปนออก
เพื่อใหไดน้ําหนักตัวท่ีแทจริง ใหนักเรียนยนืตรงกลางแผนรองรับน้ําหนัก หนัหนาเขาหาเคร่ืองช่ัง
หรือหนาปดเวลาอานผล  ผูจดบันทึกตองมองตรงลงบนตัวเลขท่ีจะอาน ถามองเอียงจะทําให                 
คาคลาดเคล่ือนจากความเปนจริงได ถาจํานวนน้ําหนกัพิเศษ ใหอานทศนิยมหนึ่งตําแหนง มีหนวย
เปนกิโลกรัม การชั่งน้ําหนกัเพื่อติดตามผล ควรใชเคร่ืองเดิมทุกคร้ัง และควรกําหนดเวลาชั่งใหเปน
ชวงเวลาเดียวกัน โดยท่ัวไปควรเปนชวงเชา 
 
การวัดสวนสูง 
 
 1. เคร่ืองมือ  อาจใชเคร่ืองมือแบบงาย คือ เทปตลับโลหะมาตรฐานความยาว 2 เมตร   
ทาบติดกับแผนไมเรียบ หรือติดกับฝาผนงัเรียบท่ีตั้งฉากกับพื้นราบ 
 
 2. เทคนิคการวดัสวนสูง 
 
      กอนวดัสวนสูงใหถอดรองเทา ถุงเทา นักเรียนควรยนืบนพ้ืนราบ สนเทาชิด ยืดตัวข้ึน
ใหเต็มท่ี หายใจลึกๆ หลังตรงไมเกร็ง ควรอยูในทาท่ีสบายไหลไมหอ แขนเหยียดตรงขางลําตัว 
ศีรษะ หลัง และสนเทา ควรสัมผัสกับผนังท่ีติดเทปวดัสวนสูง ตามอง ตรงไปขางหนาอยูในระดับ 
Frankfort plane ซ่ึงเปนระดับเสนตรงจากใบหูสวนบน เทาชิด ใหสนเทา ศีรษะชิดแผนวัดสวนสูง 
เล่ือนไมวัดระดับจนชิดสวนบนสุดของศีรษะ (ถาใชสายวัดหรือแผนวดัอาจใชไมบรรทัดแทนไม 
วัดระดับวางทาบบนศีรษะกบัแผนวดัสวนสูง) อานคาสวนสูง ถามีเศษใหอานทศนิยมหนึ่งตําแหนง    
มีหนวยเปนเซนติเมตร 
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 จากการศึกษาเอกสารขางตนเกี่ยวกับเกณฑมาตรฐานอางอิงน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงของ
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พบวา นักเรียนชายในชวงช้ันท่ี 2 ของโรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจยัและพฒันาการศึกษา นักเรียนท่ีมีภาวะน้าํหนักเกนินั้นมีคาน้ําหนกั
ตามเกณฑสวนสูงอยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.  ซ่ึงอยูในภาวะนํ้าหนักเกินมากกวาเด็กท่ีมี
สวนสูงเทากันจํานวนท้ังหมด 462 คน พบนักเรียนท่ีมีภาวะน้าํหนักเกนิ จํานวน 100 คน คิดเปนรอยละ 
22  จึงควรรีบแกไข  หากปลอยไวจะเกิดผลกระทบตอสุขภาพของนักเรียน และการวจิัยคร้ังนี้ ผูวจิัย
จึงไดเลือกใชเกณฑมาตรฐานอางอิงน้ําหนกัสวนสูงของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข  เพราะ 
เหมาะสมกับอายุ เพศ เช้ือชาติ สําหรับเด็กท่ีมีอายุ 9 - 12 ป  นอกจากนีโ้รงเรียนท่ัวไปสามารถนํา
เกณฑมาตรฐานน้ีไปใชได เพราะสะดวก ราคาไมแพง และสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวนัได 
โดยมีวิธีท่ีไมยุงยากและไมตองมีอุปกรณราคาแพงมาก นักเรียนสามารถทําไดจริง  
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 อดิศร  คันธรส (2530) ไดทําการวิจยัผลของการฝกแบบหมุนเวียนท่ีมีตอความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตของไขมัน ในรางกายของผูชายสูงอายุ โดยมีกลุมตัวอยาง คือ
ชายท่ีมีอายุระหวาง 55 - 65 ป จํานวน 28 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมออกกําลังกาย            
ตามโปรแกรม และกลุมควบคุม เวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง เปนเวลา             
10 สัปดาหขณะฝกทํา การวัดสมรรถภาพทางกาย ดานอัตราการเตนของหัวใจขณะฝกความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัว โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด กลูโคส ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด 
คล่ืนอาร คล่ืนที และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายและนําผลที่ไดจากกอนการฝก หลังการฝก          
5 สัปดาห และ10 สัปดาห ตามวิธีทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแปรปรวน 
แบบ 2 ทางและทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีตูกี เอ (Tukey A) 
 
 ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหวัใจขณะฝก โคเลสเตอรอล ความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสูงสุด คล่ืนอาร คล่ืนที และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ระหวางกลุมทดลอง
กับกลุมควบคุม พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 .01 .01 .01 และ .05 ตามลําดับ 
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 2.  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของความดันโลหติ ขณะหัวใจบีบตัว ไตรกลีเซอรไรด และ
กลูโคส ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 3. การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหวัใจขณะฝก โคเลสเตอรอล ความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสูงสุดและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายกอนการฝกหลังการฝก 5 สัปดาห และ
หลังการฝก 10 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 .01 
.01 และ .01 ตามลําดับ 
 
 กรวิภา  ฤทธิรอด (2543) ไดทําการศึกษาจาํนวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของนกัเรียน
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 ของโรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยการคํานวณหาจํานวน
ไขมันในรางกาย ใชการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนงั 2 ตําแหนง คือ บริเวณกลามเนื้อ Triceps 
และ Calf กลุมตัวอยางประกอบดวยนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4  5 และ 6 จํานวน 1,200 คน เปน
นักเรียนชาย 600 คน และนกัเรียนหญิง 600 คน จากโรงเรียนระดับประถมศึกษา จํานวน 10 โรงเรียน 
ในสังกัดกรุงเทพมหานคร ขอมูลท่ีไดนํามาหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห 
ความแปรปรวนทางเดียววิเคราะหความแปรปรวนสองทาง และการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธี 
LSD โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  
 
 ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  คาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายสําหนักนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย คือ 17.79 
และ 15.14 ตามลําดับ โดยนักเรียนชายมีจํานวนไขมันในรางกายนอยกวานักเรียนหญิงอยางมีนยัสําคัญ
ท่ีระดับ .05 
 
 2.  นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 มีจํานวนไขมันในรางกายนอยกวานกัเรียน
หญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 
 
 3.  จํานวนไขมันในรางกายของนักเรียนชายทั้ง 3 ระดับช้ัน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ท่ีระดับ .05 



 55 

 4.  นักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 มีจํานวนไขมันในรางกายมากกวา นักเรียนหญิง
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 และ 5 แตจํานวนไขมันในรางกายของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 
และ 5 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 5. เพศและระดับช้ันเรียนในดานจํานวนเปอรเซ็นตไขมันรางกายมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน 
 
 พลพักษ  คนหาญ (2538) ทําการวิจยัเร่ือง ผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ของนกัเรียนชาย ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนคําบกวิทยาคาร จังหวดัมุกดาหาร จํานวน  60 คน 
ใชวิธีการสุมแบบหลายข้ันตอน จากน้ันแบงกลุมตัวอยางออกใหได 2 กลุมๆ ละ 30 คน  เคร่ืองมือทีใ่ช
ในการวิจัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical Best และโปรแกรมการฝกออกกําลังกาย
แบบวงจร 10 สถาน ีทําการฝก 6 สัปดาห  การวเิคราะหขอมูลใชการหาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียโดยใชคา “ที” (t-test)  เพื่อหาความมีนัยสําคัญทางสถิติ    
ท่ีระดับ .05  ผลการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีผานการฝกแบบวงจร 10 สถานี เปนเวลา 6 สัปดาห            
มีสมรรถภาพทางกายดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 รวม 2 รายการ คือ 
ลุก-นั่ง และการวิ่ง 1 ไมล และภายหลังการทดลอง 6 สัปดาหสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง
ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 รวม 3 รายการ คือ ความหนาของไขมัน    
ใตผิวหนัง ลุก-นั่ง และวิ่ง 1 ไมล 
 
 มาลี  ภูมิภาค (2546) ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้าํหนักและการเตนแอโรบิก ท่ีมีตอ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย การวิจยัคร้ังนีมี้วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของ
การฝกดวยน้ําหนักและการเตนแอโรบิกท่ีมีตอเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใชกลุมตัวอยางจาก
นักศึกษาหญิงช้ันปท่ี 1 ท่ีมีอายุระหวาง 17 - 18 ป มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ จํานวน 45 คน แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน  กลุมควบคุม เปนกลุมท่ีปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ    
กลุมทดลองท่ี 1 เปนกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกและกลุมท่ี 2 เปนกลุมท่ีฝกดวย
น้ําหนกั ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหและทําการทดสอบเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของกลุม
ตัวอยางท้ังหมด กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 
 
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกของสัปดาหท่ี 4 6 และ 8 คาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมัน    
ในรางกายของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย           
กลุมควบคุมแตกตางกับกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แตกลุมทอลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
เม่ือนําคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของท้ัง 3 กลุมมาศึกษา พบวา กลุมท่ีฝกดวยน้ําหนัก 
มีคาเฉล่ียเปอรเซ็นตไขมนัในรางกายลดลงมากกวากลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิก และ   
กลุมท่ีปฏิบัติกจิวัตรประจําวนัตามปกติ 
 
 เพ็ญผกา เสือสะอาด (2548) ไดทําการศึกษาจํานวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของนักเรียน 
ชายและหญิง ช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 โรงเรียนพระราม 9 กาญจนาภเิษก ประชากรท่ีใชใน
การวิจยัเปนนกัเรียนชายและหญิง จํานวน 612 คน ทําการช่ังน้ําหนัก วดัสวนสูง และวัดความหนา
ของไขมันใตผิวหนังบริเวณกลามเนือ้ 2 ตําแหนง คือ กลามเน้ือ Triceps และ Calf  โดยใชเคร่ืองมือ   
วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง Lenge Skinfold Cakuper นําขอมูลท่ีไดมาหาคาเฉล่ีย             
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนําคาความหนาของไขมันใตผิวหนัง 2 ตําแหนงมารวมกนัแลว
เปรียบเทียบเปนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดยใชเกณฑของ Lohman 

 

 ผลการวิจัยพบวา นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 ท่ีมีเปอรเซ็นตไขมัน           
อยูในระดับคอนขางสูง สูง และสูงมาก จํานวนท้ังส้ิน 64 81 และ 67 คน ตามลําดับ และ        
นักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 ท่ีมีเปอรเซ็นตไขมันอยูในระดบัคอนขางสูง สูงและ 
สูงมาก จํานวนท้ังส้ิน 65 54 และ 58 คน ตามลําดับ โดยภาพรวมระดับเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงสวนใหญอยูในระดับคอนขางสูง สูง และสูงมาก ซ่ึงเปนปญหา
ดานสุขภาพของนักเรียนท่ีทางผูบริหารโรงเรียนควรดําเนินการแกไขตอไป 
 
 จากงานวิจยัภายในประเทศที่เกี่ยวของขางตนพบวา นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 
และ 6 มีจํานวนไขมันอยูมากและการฝก 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลา 6 - 10 สัปดาห  ทําให           
เกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา จึงพอจะสรุปไดวา การฝกแบบวงจรโดยอาศัยกิจกรรมการฝก   
ท่ีแตกตางกันไปนั้น มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดาน กลาวคือ ภายหลังการฝก
แบบวงจรปรากฏวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความทนทานของกลามเน้ือ ความทนทานของ    
ระบบไหลเวยีนโลหิต ความออนตัวไดเพิ่มมากข้ึนสวนจาํนวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงได  
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งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Beard (1987) ไดทําการทดลองผลของโปรแกรมสมรรถภาพทางกายตอเดก็อวนอาย ุ6 - 11 ป
ของนักเรียนประถมศึกษา จํานวน 443 คน โดยแบงนักเรียนออกเปน 3 กลุมคือ กลุมท่ี 1 ฝกสมรรถภาพ
ทางกาย (ใชกจิกรรมประเภท Aerobic) กลุมท่ี 2 ใหความรูทางดานโภชนาการกับผูปกครองและตัวเดก็ 
กลุมท่ี 3 เขารวมกิจกรรมของทางโรงเรียนในชั้นเรียนเปนประจําทําการวัดเนื้อเยื่อไขมัน ท้ังกอนและ
หลังการทดลอง ใชเวลาในการทดลอง 10 สัปดาห วิเคราะหขอมูลโดยใช ANOVA เพื่อหาคาความ
แตกตางของเนื้อเยื่อไขมันกอนฝกและหลังฝก ของแตละกลุมและหาคาความแตกตางระหวางกลุม
พบวา เนื้อเยื่อไขมันของกลุมท่ีใชการฝกแบบ Aerobic ลดลงมากกวากลุมอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญ      
ท่ีระดับ .05 และกลุมท่ีไดรับความรูเร่ืองโภชนาการไมมีการเปล่ียนแปลงของเน้ือเยื่อไขมันอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 Kanjanarungsan et al. (1988) ไดทําการวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบรูปราง ความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อ และกลไกในการวิ่งของเด็กไทยและเด็กญ่ีปุนอายุ 6 - 12 ปโดยจํานวน 240 คน และ
เด็กญ่ีปุน โรงเรียนประถมศึกษา Misiki ระดับ 1 - 6 จํานวน 240 คน ศึกษารูปรางดวยวิธีช่ังน้ําหนกั 
วัดสวนสูง และวดัไขมันใตผิวหนัง ศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีวัดความแข็งแรงของ 
แขน ขา หลัง ดวย Dynamometer และศึกษากลไกการวิง่ดวยวิธีวิ่งเร็ว 30 เมตร ใชกลองวีดีโอ 
บันทึกภาพการเคล่ือนไหวท่ีระยะ 15 เมตร 
 
 ผลการศึกษาจากการศึกษารูปรางพบวา ในเด็กชายไทย Subscapular น้ําหนกัและสวนสูง   
สวนใหญมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 ในทุกระดับอายุ สวนเปอรเซ็นตไขมันของ
เด็กอายุ 6 ป และ 7 ป มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 นอกนั้นไมมีความแตกตางกัน 
สวนในเด็กผูหญิงน้ําหนกัสวนสูง และเปอรเซ็นตไขมันสวนใหญไมมีความแตกตางกันอยางมี     
นัยสําคัญท่ีระดับ .01 ยกเวน น้ําหนกัและเปอรเซ็นตไขมันของเด็กหญิงอายุ 7 ป และ 8 ป และ        
สวนสูงของเด็กหญิงอายุ 9 ป มีความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญท่ีระดบั .01  จากการศึกษา      
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวา สวนใหญเด็กไทยและญ่ีปุนทั้งหญิงและชาย มีความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อในทุกรายการ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 จากการศึกษากลไก พบวา          
การเคล่ือนไหวของขาทุกๆ  องศา ของเด็กไทยและเดก็ญ่ีปุนท้ังชายและหญิงมีความแตกตางกัน    
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 
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 Caulfield et al. (1 991) ไดทําการศึกษาเร่ือง  “ภาวะน้ําหนักเกนิในเด็ก: การปองกันและ 
การปฏิบัติดวยวิธีสมัยใหมดวยการวเิคราะหสาเหตุ”  (Childhood obesity: an analysis of the causes, 
treatment modalities, and preventive measures)  โดยไดกลาวถึงปญหาสาธารณสุขท่ีพบท้ังเด็กและ
ผูใหญซ่ึงไดแก โรคอวน โดยเฉพาะความอวนในวัยเดก็มักมีผลในระยะยาว ประกอบกับมีความเส่ียง
ตอการเกิดโรคตางๆ ซ่ึงรวมถึงสภาพจิตใจท่ีถูกตองการกดดันจากผูอ่ืน  นอกจากนี้ยังพบวาเด็กท่ีอวน
เม่ือเติบโตเปนวัยรุนและผูใหญจะมีแนวโนมอวนเชนกัน  สวนโปรแกรมการควบคุมน้ําหนกัในเด็ก
อวนท่ีไดผลดีท่ีสุดไดแก การควบคุมรูปแบบการบริโภคอาหาร และรูปแบบการออกกําลังกาย  
โดยมีปจจยัทางดานส่ิงแวดลอม และวิถีการดํารงชีวิตของแตละครอบครัวท่ีมีอิทธิพลตอเด็กอวน 
ในการปองกนัและสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม  ซ่ึงควรเร่ิมจากกลุมเปาหมายไดแก  
กลุมของเด็กวยัเรียน 
 
 Marsshall et al. (1998) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง “การติดตามองคประกอบสมรรถภาพทางกาย     
ท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพในเยาวชน อาย ุ9 - 12 ป” จุดประสงคของการวิจยัเพือ่ศึกษาทดสอบองคประกอบ
สมรรถภาพทางกายในเด็กนกัเรียนระดับเกรด 4 ถึง 6 กลุมตัวอยางเปนเด็กนกัเรียนโรงเรียนประถม
จาก 3 โรงเรียนในเขตแคลิฟอรเนียใตเปนเด็กชาย 213 คน เด็กหญิง 201 คนรวมท้ังส้ิน 414 คน  
อายุเฉล่ีย 9 - 10 ป  ผลการวิจยัพบวา องคประกอบทางดานการประเมินสัดสวนของรางกาย       
ความหนาของผิวหนัง และความออนตัวมีสมรรถภาพใกลเคียงกับวยัหนุมสาว องคประกอบดาน
ระบบไหลเวยีนโลหิต ความแข็งแรงความทนทานของกลามเนื้อ และการกระจายไขมันจะมี
สมรรถภาพนอยกวา  วยัหนุมสาวก็โดยอาศัยการฝกท่ีใชความหนกัของงาน ความนาน ความบอย 
ตลอดจนชวงระยะเวลาของการฝกท้ังหมด และท่ีมีความสําคัญอีกประการหนึ่งคือ กิจกรรมท่ีนํามาใช
ในการฝก ผูออกกําลังกายโดยการฝก แบบวงจรจะตองพจิารณาใหเหมาะสมกับสภาพของตนเอง
ตามหลักการตางๆ ท่ีกลาวมาแลวเพื่อใหผูเรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ             
และมีพฤติกรรมในการดแูลสุขภาพท่ีด ีปราศจากโรคภัยอันเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย 

  

 
 Slentz et al. (2004: 19) ไดทําการศึกษาผลของปริมาณการออกกําลังกายท่ีมีตอน้ําหนักตวั 
สวนประกอบของรางกาย และการวัดความอวนสวนกลาง โดยใชกลุมตัวอยาง จํานวน 182  คน  
ท่ีมีน้ําหนกัเกนิท้ังหญิงและชายอายุระหวาง 40 - 65 ป ดชันีมวลกายระหวาง 25 - 35 มิลลิกรัมตอ
ตารางเมตร และมีจาํนวนไขมันผิดปกติในระดบันอยถึงปานกลาง จากนัน้ทําการสุมตัวอยางออกเปน 
4 กลุม โดยแบงเปน 1 กลุมควบคุม และ 3 กลุมทดลอง กลุมทดลองใชโปรแกรมการออกกําลังกาย            
ท่ีแตกตางกันเปนเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมทดลองท่ี 1 ใชโปรแกรมการฝกท่ีระดับความหนัก      
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ของงานในระดับสูงและจํานวนคร้ังมากท่ี 65 - 80% ของระดับชีพจรสูงสุด โดยใชการ วิ่ง 20 ไมล
ตอสัปดาห กลุมทดลองท่ี 2 ใชโปรแกรมการฝกท่ีระดับความหนกัของงานในระดับสูงจํานวน      
คร้ังนอยท่ี 65 - 80% ของระดับชีพจรสูงสุด โดยใชการวิง่ 12 ไมลตอสัปดาห  กลุมทดลองท่ี 3      
ใชโปรแกรมการฝกท่ีระดบัความหนกัของงานในระดับตํ่าจํานวนคร้ังนอยท่ี 45 - 55% ของระดับ    
ชีพจรสูงสุดโดยใชการวิ่ง 12 ไมลตอสัปดาห ผลท่ีได คือ เม่ือทําการฝกเสร็จส้ินแลวทําการวัด
ปริมาณไขมันใตผิวหนังดวยสกินโพลดคารลิปเปอร (Skinfold Caliper) และช่ังน้ําหนกัตัว พบวา 
กลุมควบคุมมีปริมาณไขมันใตผิวหนังมากกวากลุมทดลองท้ังสามกลุ และนํ้าหนักตวัของกลุม
ควบคุมเพิ่มข้ึน 1 กิโลกรัม สําหรับกลุมทดลองท่ี 1 น้ําหนักลดลง 2.9 กิโลกรัม  กลุมทดลองท่ี 2 
น้ําหนกัลดลง 0.9 กิโลกรัม และกลุมทดลองท่ี 3 น้ําหนกัลดลง 0.6 กิโลกรัม  
 
 Scott Duncan et al. (2006) ไดทําการศึกษาผลของจังหวะการเคล่ือนไหวสําหรับเดก็ท่ีมี
รูปรางอวน โดยการนําเคร่ืองมือวัดจํานวนกาวท่ีเดินในกิจกรรมการเคลื่อนไหวของเด็ก (เด็กชาย 
15000 คร้ังตอวัน เด็กหญิง 12000 คร้ังตอวัน) เปนความสัมพันธพื้นฐานของการเคล่ือนไหวในวัน
ธรรมดาและคาดัชนีมวลกายสูงสุด การศึกษานี้เปนการนาํไปสูการเคล่ือนไหวในแตละวันและใช
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (%BF) เปนเกณฑ  โดยหาเปอรเซ็นตไขมันจากเด็ก จํานวน 969 คน  
เปนชาวยุโรป นิวซีแลนด โปลีนีเซียน และเดก็เอเชีย (ผูชายจํานวน 515 คน ผูหญิงจาํนวน 454 คน) 
อายุระหวาง 5 - 12 ป ในป 2004 ใชการวิเคราะหการเคล่ือนไหวทางชีวภาพจากมือถึงเทาในวัน
ธรรมดาและวันหยดุ ประเมินจากเคร่ืองมือวัดจํานวนกาวท่ีเดนิมากกวา 5 วัน  พจิารณาโดยรวมจาก
ตารางเปรียบเทียบกลุมโดยกําหนดวิธีท่ีดท่ีีสุดในการประเมินน้ําหนกัตัว (>85%) และนํ้าหนกัตวั 
(<85%) ผลท่ีไดคือเด็กท่ีมีน้ําหนักมากกวา (>85%) มีนัยสําคัญตํ่ากวาคาเฉลี่ยจังหวะการนับ (เด็กชาย 
14238 ± 3343 เด็กหญิง 12555 ± 3169) มากกวาเด็กท่ีมีน้ําหนักตวัต่ํากวา (เด็กชาย 16106 ± 3208 
เด็กหญิง 14176 ± 2728) จังหวะการนับท่ีดีท่ีสุดสําหรับเด็กท่ีมีน้ําหนกัเกินอายุระหวาง 5 - 12 ป  คือ 
16000 คร้ังตอวัน ในเด็กชาย และ 13000 คร้ังตอวนั ในเด็กหญิง และการเพิ่มจังหวะ 1000 คร้ังตอวนั 
ในแตละวนัในการปฏิบัติกจิกรรมจะทําใหเผาผลาญไขมันไดมากกวาและมีสุขภาพท่ีดีข้ึน 
 
 จากงานวิจยัในตางประเทศท่ีเกี่ยวของขางตนสามารถสรุปไดวาในเดก็ท้ังผูชายและเด็กผูหญิง
มีความแตกตางกันท้ังรูปราง ความแข็งแรง ดังนั้น การจัดกิจกรรมตางๆ จึงตองจัดใหเหมาะสมกับ
เพศและวัย นอกจากนีย้ังพบวาการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกท่ีความหนักของงาน 65 - 80% ของ
ระดบัชีพจรสูงสุด ในระยะเวลา 8 - 10 สัปดาห สามารถทาํใหเนื้อเยือ้ไขมันและน้ําหนกัลดลงไดจาก
การศกึษางานวจิัยภายในประเทศและตางประเทศ ผูวิจยัจงึสรางโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจร
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ท่ีมีผลตอภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนชายในชวงช้ันท่ี 2 โดยกําหนดความหนักของงานท่ี 50 - 80% 
ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด ระยะเวลา 3 วันตอสัปดาห คือ วนัจันทร วันพุธ วันศุกร  
เวลา 16.20 - 17. 00 น. เปนเวลา 8 สัปดาห  
 

สมมติฐานในการวิจัย 
  
 1. คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝก    
สัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน 
 
 2.  คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ภายในกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝก   
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 
 
 3.  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝก     
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจยัในคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) ซ่ึงผูวิจัยมุงมุงสราง และ
ศึกษา ผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนา
การศกึษา ภาคปลาย ปการศกึษา 2550 ท่ีมีภาวะน้าํหนักเกนิโดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต 
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ของกระทรวงสาธารณสุข (อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.)    
 

กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัเปนนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิต
แหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550  
ซ่ึงการเลือกกลุมตัวอยางในคร้ังนี้มากจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง คือ นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิโดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงของ
กระทรวงสาธารณสุข (อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.) ท้ังนี้ตองตองมาจากการอาสาสมัคร 
(Volunteer) และไดรับอนุญาตจากผูปกครอง และทางโรงเรียน ท้ังหมดจํานวน 60 คน โดยแบงเปน 
2 กลุม คือ กลุมควบคุม (Control Group) จํานวน 30 คน และกลุมทดลอง (Experimental Group) 
จํานวน 30 คน โดยมีข้ันตอนในการปฏิบัตดิังนี ้
 
 1. นํานักเรียนชายในชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหง         
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550  
ท่ีมีน้ําหนกัเกนิตามเกณฑสวนสูง จากคลินิกสุขภาพของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา จํานวน 100 คน มาเรียงลําดับจากมากไปหานอย 
 
 2.  ตัดนักเรียนท่ีมีน้ําหนกัมาก 20 คนแรกและนักเรียนท่ีมีน้ําหนกันอย 20 คนสุดทายออก 
 
 3.  นํานักเรียนในกลุม 60 คน มาแบงเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน โดยวิธีการสุมแบบกําหนด    
(Randomized Assignment) ดังนี ้  
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                   กลุมท่ี 1                กลุมท่ี 2 
  ลําดับท่ี    1    2 
   ลําดับท่ี    4    3 
  ลําดับท่ี    5    6 
  ลําดับท่ี    8    7 
  ลําดับท่ี    -    - 
  ลําดับท่ี    -    -  
  ลําดับท่ี    -    - 
  ลําดับท่ี  56  55 
  ลําดับท่ี  57  58 
  ลําดับท่ี  60  59 
 
 4. นํานักเรียนท้ัง 2 กลุมไปหาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)           
จากนั้นทดสอบความแตกตางของท้ังสองกลุม โดยใชคาที Dependent t-test   
  
 5.  นําท้ัง 2 กลุม มาจับฉลากเพ่ือจัดเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 30 คน 
   

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกินของนักเรียนชายชวงช้ัน 
ท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ท่ีผูวิจยัสรางข้ึนโดยการปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเนื่องและหมุนเวียนกนั
ไปจนครบท้ัง 10 สถานี ท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ และวยัของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2    
(อายุ 9 - 12 ป) โดยมีวิธีดําเนนิการตามข้ันตอน ดังตอไปนี้ 
 
   1.1  ศึกษาทฤษฎี หลักการ เอกสาร และงานวจิัยท่ีเกี่ยวของ 
 
  1.2 ปรึกษาผูท่ีมีประสบการณและผูมีความชํานาญเพ่ือเปนแนวทางในการสราง
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกนิของนกัเรียนชายชวงช้ันท่ี 2              
(อายุ 9 - 12 ป)   
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  1.3 สรางโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรที่มีผลตอภาวะน้ําหนกัเกนิของนักเรียน
ชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและ
พัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 แลวนําเสนออาจารยท่ีปรึกษา และท่ีปรึกษารวม     
เพื่อตรวจและแกไขสวนท่ีบกพรอง โปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีจํานวน 
10 สถานี โดยฝก 8 สัปดาหๆ  ละ 3 วัน คือวันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร เวลา 16.20 - 17.00 นาฬิกา       
ณ สนามกฬีาของโรงเรียน  โดยมี 3 ชวงการฝกดังนี ้
 
   ชวงท่ี 1  การอบอุนรางกาย เวลา 10 นาที  
  
   ชวงท่ี 2  การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรจํานวน 10 สถานี          
แตละสถานีใชเวลา 30 วินาที ใชเวลาเปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที เปนเวลา 20 นาที กําหนด    
ความหนกัท่ี 50 - 80 % ประกอบไปดวย 
 
    สถานีท่ี 1 วิ่งเหยาะๆ ระหวางหลักระยะทาง 10 เมตร เพื่อเสริมสรางความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ  
 
    สถานีท่ี 2  วิ่งซิกแซก  เพือ่เสริมสรางความคลองแคลววองไว  
 
    สถานีท่ี 3  บันไดลิง  เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ 
ระบบหายใจ ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
    สถานีท่ี 4 ทวิสต  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของลําตัว ความอดทนของ 
ระบบไหลเวียนโลหิต   และระบบหายใจ  
 
    สถานีท่ี  5 เกาจัตุรัส  เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ  
ระบบหายใจ ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
     สถานีท่ี 6 สไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา ระยะทาง 10 เมตร  เพื่อฝกความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
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    สถานีท่ี 7 กาวเตนตัวที  เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและ
ระบบหายใจ  ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
    สถานีท่ี 8 วิ่งขามร้ัว  เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ 
ระบบหายใจ  ปฏิกิริยาความเร็วของขา และฝกระบบประสาท 
 
    สถานีท่ี 9  วิ่งสลับฟนปลา  เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว 
 
    สถานีท่ี 10 กาวข้ึน-ลง บนกลองไมสูง 20 เซนติเมตร  เพื่อฝกความแข็งแรง
ของขา และความอดทนของระบบ ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
   ชวงท่ี 3  การคลายกลามเนื้อ 10 นาที 
 
  1.4  นําโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกินของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป)  ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนและไดรับการตรวจสอบแกไขจากอาจารยท่ีปรึกษา       
และท่ีปรึกษารวมไปทดลองใชกับกลุมนักเรียนท่ีมีน้ําหนกัเกินท่ีไมใชกลุมตัวอยาง และมีคุณสมบัติ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน เพื่อหาขอบกพรองและปรับปรุงแกไขพรอมกับประเมินผล
การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
(อายุ 9 - 12 ป) โดยการสังเกต และสัมภาษณกลุมผูเขารวมการทดลองใช  เพื่อความสมบูรณของ
โปรแกรมการฝก 
 
  1.5 นําโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกิน ของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป)  ท่ีแกไขจากอาจารยท่ีปรึกษาและท่ีปรึกษารวมไปหาความเท่ียงตรง     
เชิงประจักษ (Face validity) โดยใชผูเช่ียวชาญจํานวน 7 ทาน เปนผูพิจารณาตรวจสอบปรับแกไข
และใหคําแนะนํา 
 
    1.6 นําโปรแกรมท่ีไดรับการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญนําไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีใชใน
การวิจยัคร้ังนี ้
 
 2.   ผูวิจัยใชคาเฉล่ียน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   เปนการประเมินผล
ในการวิจัยคร้ังนี้  
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อุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
 
อุปกรณในการฝก 
 
 1.  นาฬิกาจับเวลาเคร่ืองหมายการคา FBT จํานวน     1 เคร่ือง 
 
 2.  กรวยพลาสติก จํานวน      30 อัน 
 
 3.  บันไดเชือก  จํานวน   3 ชุด  
 
 4.  ร้ัวสูง 10 เซนติเมตร                                  จํานวน      30 อัน 
 
 5.  ทอพลาสติก                                              จํานวน       30 อัน 
 
 6.  กลองไมสูง 20 เซนติเมตร จํานวน      1        อัน 
 
 7.  ปายบอกช่ือสถานี                                     จํานวน 10     อัน 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 
 1.  เคร่ืองช่ังน้ําหนักท่ีไดมาตรฐานมีหนวยวดัเปนกิโลกรัม 
 
 2.  เคร่ืองวัดสวนสูงท่ีไดมาตรฐานมีหนวยวัดเปนเมตร  
 
 3.  เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงของกระทรวงสาธารณสุข 
 
 4.   ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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แบบแผนการทดลอง 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยวางแผนการวจิัยดังนี ้
  

Pre-test สัปดาหท่ี 1-8 Post-test 
R1 , O1 - R3 , O3 

R2 , O2 T R4 , O4 

 
 R1 =   กลุมควบคุมกอนการฝก 
 
 R2 =   กลุมทดลองกอนการฝก 
 
 R3 =   กลุมควบคุมหลังฝก 
 
 R4 =   กลุมทดลองหลังฝก 
 
 T  =  โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร จํานวน 10 สถานี 
 
 O1 O2  =  การทดสอบโดยชั่งน้ําหนัก วดัสวนสูง นําไปเทียบเกณฑกอนการฝกโปรแกรม 
   การออกกําลังกายแบบวงจร กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 O3 O4  =  การทดสอบโดยชั่งน้ําหนัก วดัสวนสูง นําไปเทียบเกณฑหลังการฝกโปรแกรม 
   การออกกําลังกายแบบวงจร กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางในคร้ังนี้ผูวิจยัไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล     
โดยมีผูชวย จํานวน 10  คน ซ่ึงผูวิจยัไดอธิบายวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลผลการฝกโปรแกรม            
การออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) 
อยางละเอียด โดยการเก็บรวบรวมขอมูลมีข้ันตอนในการดําเนินการดงันี้ 
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 1. ทําหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร          
ถึงอาจารยใหญโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา        
เพื่อขออนุญาตเกี่ยวกับกลุมตัวอยาง สถานท่ี อุปกรณในการทดลอง และอนุมัติเก็บรวบรวมขอมูล  
 
 2. ดําเนินการเก็บขอมูลจากนักเรียนชายท่ีมีน้ําหนักเกิน ท่ีกําลังศึกษาอยูในชวงช้ันท่ี 2    
(อายุ 9 - 12 ป)  จากคลินิกสุขภาพของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา  ซ่ึงมีวิธีการรวบรวมขอมูลดังนี้  
  
  2.1  จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางการฝก และใบบันทึก เพื่อใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล 
 
  2.2 อธิบายข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลโดยละเอียดในนกัเรียนเขาใจ  พรอมแจก
ใบบันทึกผลใหนักเรียนกรอกรายละเอียด 
 
  2.3 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวัดสวนสูงเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้าํหนักตาม
เกณฑสวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข (ตอนเชาวนัศุกรกอนเร่ิมการทดลอง) 
 
  2.4  ช้ีแจงข้ันตอนวิธีการฝกแกกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม โดยแตละกลุมมีโปรแกรม  
การฝก ดังนี ้
 
   กลุมควบคุม เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติ สัปดาหละ 
1 วัน วันละ 100 นาที (กิจกรรมพลศึกษาประกอบดวยกิจกรรมทักษะกฬีาแชรบาส  กรีฑา  กฬีา
บาสเกตบอล ) 
 
   กลุมทดลอง เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติกับฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีผูวจิัยสรางข้ึน ระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนั คือ วันจนัทร 
วันพุธ วนัศุกร ตั้งแตเวลา 16.20-17.00 นาฬิกา 
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  2.5 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวดัสวนสูงเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข หลังการฝก (ตอนเชาวนัจันทรหลังทําการทดลองครบ 8 สัปดาห) 
 
 3.  นําน้ําหนัก (กโิลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ท้ัง 2 คร้ังมาหาคาเฉล่ีย 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจยัในคร้ังนี้ไดวิเคราะหขอมูลโดยการใชโปรแกรมสําเร็จรูป  
 
 1.  หาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของนํ้าหนัก (กิโลกรัม) ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก 
   
 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2         
กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที Dependent t-test 
 
 3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
กอนการฝกและหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที Dependent    
t-test   
 
 4. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก โดยการทดสอบคาที Independent t-test   
  
 5.  นําเสนอในรูปตาราง ความเรียง และกราฟ 
 
 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจัยไดใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี เปนเคร่ืองมือ
ในการทดลอง และใชเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตนํ้าหนกัตามเกณฑสวนสูง (อายุ 5 - 18 ป) 
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เปนเกณฑในการเลือกกลุมตัวอยาง และใชการชั่งน้ําหนกั 
(กิโลกรัม) เปนเคร่ืองมือในการประเมินภาวะน้ําหนกัเกนิท้ังกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
หาคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝก
ภายในกลุมและระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แลวนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียง และกราฟ  เพื่อตอบคําถามสมมติฐานของการวิจยัดังตอไปนี ้
 
 สมมติฐานขอท่ี 1  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน  
 
 สมมติฐานขอท่ี 2  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ภายในกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและ
หลังการฝก สัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 
  
 สมมติฐานขอท่ี 3 คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 
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ตารางท่ี 3  เปรียบเทียบคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย 
                  ชวงชั้นท่ี 2  กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 
จากตารางท่ี 3  แสดงใหเห็นวา 

 
 1. ผลการชั่งน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กอนการฝก กลุมทดลอง        
มีคาเฉล่ียเปน 50.40  กิโลกรัม และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.09  กิโลกรัม 
 
 2. ผลการชั่งน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กอนการฝก กลุมควบคุม       
มีคาเฉล่ียเปน 50.38 กิโลกรัม และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.49 กิโลกรัม 
 
  3.  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) และคาสัมประสิทธ์ิการกระจาย ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2      
กอนการฝก ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาใกลเคียงกัน  ซ่ึงจะสงผลใหการทดลองคร้ังนี้
ไมเกิดความไดเปรียบหรือเสียเปรียบกนัและกันกอนการทดลอง  
 
ตารางท่ี 4  เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กอนการฝกระหวาง  
                  กลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 

รายการ กลุมทดลอง 
X . 

กลุมควบคุม 
X . 

t P 

     

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 50.40 50.38 .271 .148 
     

P > .05 

  2กลุมตัวอยาง  X 3. S.D 
   

กลุมทดลอง   50.40 9.09 
กลุมควบคุม 50.38 9.49 
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 21จากตารางท่ี 4 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน ดังภาพท่ี 3 
 

50.38

50.38

50.39

50.39

50.40

50.40

กลุมทดลอง     กลุมควบคุม
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เฉ
ลี่ย
น้ํา

หน
ัก (

กิโ
ลก

รัม
)

กลุมทดลอง

กลุมควบคุม

 
 
ภาพท่ี 3  แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
 กอนการฝก ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
  
ตารางท่ี 5  เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ภายในกลุมควบคุม  
 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

รายการ กอนการฝก 
X . 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
X . 

t P 

     

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 50.38 52.06 -5.76 .000 
     

P > .05 
  
 จากตารางท่ี 5 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   
ภายในกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ    
ทางสถิติท่ีระดับ .05  ดังภาพท่ี 4 
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ภาพท่ี 4 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
 ภายในกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ภายในกลุมทดลอง 
 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

รายการ กอนการฝก 
X . 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
X . 

t P 

     

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 50.40 48.58 2.25 .032 
     

P > .05 
 
 จากตารางท่ี 6 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   
ภายในกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ     
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังภาพท่ี 5 
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ภาพท่ี 5 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
 ภายในกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ระหวางกลุมทดลอง  
     และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8   
 

รายการ กลุมทดลอง 
X . 

กลุมควบคุม 
X . 

t P 

     

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 48.58 52.06 1.27 .874 
     

P > .05 
 
 จากตารางท่ี 7  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2        
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน  ดังภาพที่ 6 
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ภาพท่ี 6 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2         
 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 

ขอวิจารณ 
 
 จากการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกาํลงกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ
ของนกัเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 เปนเวลา 8 สัปดาห คร้ังนี้  ผูวิจัยมีขอวิจารณดังตอไปนี ้
 
 1. หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉล่ียน้ําหนัก (กโิลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  ภายใน
กลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝก แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบวา 
คาเฉล่ียน้ําหนกัของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 เพิ่มข้ึนจะเหน็ไดจากคาเฉลี่ยของน้ําหนกั กอนการฝก
เปน 50.38 กิโลกรัมและและหลังการฝก 52.06  กิโลกรัม  ซ่ึงไมเปนไปตามสมมติฐานขอท่ี 1 อาจเปน
เพราะวา นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  ท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิไดรับการออกกําลังกายไมเพยีงพอ  จึงทําให
รางกายมีการสะสมไขมัน สงผลใหมีน้ําหนักเพิ่มข้ึนเปน  ดังท่ี พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธ์ิ 
(2544: 91-92) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายไมเพียงพอหรือการขาดการออกกําลังกาย จากสภาพ
รางกายท่ัวไปที่มีการบริโภคอาหารปกติ เพื่อการสรางพลังงานแตพลังงานไมไดถูกใชอยางสมดุล 
ทําใหสารอาหารที่จะสรางพลังงานเหลือเกบ็ไว เชน กลูโคสเหลือเก็บไวในรูปของไกลโคเจนหรือ
ไขมัน ทําใหเกดิการพอกพูนไขมันตามสวนตางๆ ของรางกายและอวยัวะตางๆ  ดังนั้นการออกกําลังกาย
จึงมีสวนสัมพนัธเกีย่วของกบัการมีน้ําหนกัเกินหรืออวน  นอกจากนี ้อุไร  อุตตโรทยั (2550) ไดกลาว
สนับสนุนวาสาเหตุของนํ้าหนักเกนิในเด็กและวยัรุน สวนใหญมาจากการออกกําลังกายไมเพียงพอ
หรือขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนการรับประทานอาหารไมถูกตอง และรูปแบบการใชชีวิต      
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ในปจจุบัน เชน การใชคอมพิวเตอร การเลนวีดีโอเกม การรับประทานอาหารประเภทจานดวน        
ก็เปนสาเหตุสําคัญท่ีมีผลตอน้ําหนกัตัวของเด็กท่ีเพิ่มข้ึน  
 
 2. หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ภายใน
กลุมทดลอง แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบวา คาเฉล่ียน้ําหนักของนกัเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 กอนการฝกเปน 50.40 กิโลกรัม และหลังการฝกเปน 48.58 กิโลกรัม สามารถยอมรับ
สมมติฐานขอท่ี 2  แสดงใหเห็นวา ผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึน
โดยแบงออกเปน 3 ชวง คือ ชวงท่ี 1 การอบอุนรางกายระยะเวลา 10 นาที ชวงท่ี 2 การฝกโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจร จํานวน 10 สถานี แตละสถานี  ใชเวลา 30 วินาที และใชเวลาเปล่ียน
สถานีดวยการเดิน 30 วินาที ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือวนัจนัทร วันพุธ 
และวันศุกร ระหวางเวลา 16.20 - 17.00 นาฬิกา วันละ 40 นาที ท่ีความหนัก 50 - 80% เปนโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรที่มีประสิทธิภาพ ถูกตองตามหลักวิชาการและทฤษฎี การสรางโปรแกรม
การฝกโดยผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญมาแลวเปนอยางดี สามารถทําใหนกัเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
ท่ีมีคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ลดลง  ดังท่ี Clapis (2005) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายแบบวงจร
เปนการออกกาํลังกายท่ีไดทุกสวนของรางกายชวยพัฒนาในดานความแข็งแรงและความอดทน  
เพิ่มการเผาผลาญพลังงานและลดนํ้าหนกั  ทํานองเดียวกับท่ี Smith (2007) ไดกลาววา การออกกําลังกาย
แบบวงจร เปนวิธีหนึ่งท่ีมีผลตอการกระตุนการทํางานของหัวใจและปอด การออกกาํลังกายท่ีใช
เวลา 20 - 60 นาที จะชวยในการเพิม่สมรรถภาพทางกายและชีพจรเปาหมายสูงสุดในการออกกําลังกาย
อยางตอเนื่องโดยไมพกัจะชวยในการเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานในกลามเนื้อ เพิม่อัตราการเตน
ของชีพจรและชวยในการเผาผลาญไขมันและน้าํตาลในรางกาย  ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ  กระบวนรัตน 
(2540) กลาวไววา ระดับท่ี 50 - 80% ของ MHR เปนการออกกําลังกายเพื่อลดไขมันในรางกาย    
ชวยรักษาสุขภาพและหัวใจใหแข็งแรง และชวยพัฒนาระบบการทํางานแบบใชออกซิเจน ลักษณะ
เดียวกันนี้ ศูนยกลางความรูแหงชาติ (2550) การออกกําลังกายนั้นจะชวยควบคุมน้ําหนักทําไดดวย
วิธีออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยฝกวันเวนวัน หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน (ฝกนานอยางนอย 
30 - 45 นาทีตดิตอกัน และ ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 199) ไดกลาววา ระยะเวลาในการฝก 3 วันตอ 
1 สัปดาห รางกายก็จะเกดิการเปล่ียนแปลงได ถาฝกมากเปน 4 วันตอสัปดาห อาจจะเปนการสูญเปลา
มากกวาผลดี  ซ่ึงสอดคลองกับ ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงระยะเวลา 
ในการออกกําลังกายสําหรับการพฒันาและคงสภาพสมรรถภาพทางกายไววา การออกกําลังกายหรือ
การฝกควรมีระยะเวลาตั้งแต 20 - 60 นาที ดวยกิจกรรมแบบแอโรบิก  ซ่ึงเปนกิจกรรมที่ปฏิบัติอยาง
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ตอเนื่อง เวลา 20 นาที จะใหเกิดการเปล่ียนแปลงระบบไหลเวยีนโลหติ และเร่ิมมีการเผาผลาญไขมัน 
เวลา 30 นาที เปนเวลาของการออกกําลังกายท่ีมีการเปล่ียนแปลงระบบไหลเวียนโลหิตมากข้ึน  
มีการเผาผลาญอาหาร ไขมัน และคารโบไฮเดรตมากข้ึนตามไปดวย  ดังนั้นสรุปไดวาโปรแกรม 
การออกกําลังกายแบบวงจรท่ีผูวิจัยสรางข้ึน สงผลใหคาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี  2  ลดลงแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 3. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน พบวา คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) 
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กลุมทดลองมีคาเฉล่ียน้ําหนกั คือ 48.58 กโิลกรัมและกลุมควบคุม        
มีคาเฉล่ียน้ําหนัก 52.06 กิโลกรัม  ซ่ึงพิจารณาแลวคาเฉล่ียน้ําหนักกลุมทดลองลดลงมากกวา      
กลุมควบคุม แตไมแตกตางกนั อาจเปนเพราะวากิจกรรมท่ีจัดในวิชาพลศึกษาตามปกติ สัปดาหละ  
1 วันๆ ละ 100 นาที ของกลุมควบคุมนั้นไมเพียงพอสําหรับเด็กในวัยนี้  ดังท่ี อุไร  อุตตโรทัย (2550) 
ไดกลาวสนับสนุนวาสาเหตขุองนํ้าหนักเกนิในเด็กและวยัรุนสวนใหญมาจากการออกกําลังกาย   
ไมเพียงพอ หรือขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนการรับประทานอาหารไมถูกตอง และรูปแบบ   
การใชชีวิตในปจจุบัน เชน การใชคอมพิวเตอร การเลนวดีีโอเกม การรับประทานอาหารประเภท
จานดวน กเ็ปนสาเหตุสําคัญท่ีมีผลตอน้ําหนักตัวของเดก็ท่ีเพิ่มข้ึน และกลุมทดลองท่ีไดรับ
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรนั้นยังมีความหนกัไมมากพอท่ีจะทําใหคาเฉล่ียของนํ้าหนกั 
(กิโลกรัม) ลดลงแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  ดังท่ี ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (ม.ป.ป.)          
ไดกลาวถึงระยะเวลาในการออกกําลังกายสําหรับการพัฒนาและคงสภาพสมรรถภาพทางกายไววา 
การออกกําลังกายหรือการฝกควรมีระยะเวลาตั้งแต 20 - 60 นาที ดวยกจิกรรมแบบแอโรบิก  ซ่ึงเปน
กิจกรรมท่ีปฏิบัติอยางตอเนือ่ง เวลา 20 นาที จะใหเกดิการเปล่ียนแปลงระบบไหลเวียนโลหิต     
และเร่ิมมีการเผาผลาญไขมัน เวลา 30 นาที เปนเวลาของการออกกําลังกายท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ระบบไหลเวียนโลหิตมากข้ึน มีการเผาผลาญอาหาร ไขมัน และคารโบไฮเดรตมากขึ้นตามไปดวย 
หรืออาจเปนเพราะวาพฒันาการทางดานรางกายของวยัเด็กวยัประถมศึกษามีการเปล่ียนแปลง   
ดังท่ี ศรีเรือน  แกวกังวาน (2540: 289) ไดกลาวถึงการพัฒนาการทางกายของเด็กในระยะวยั   
6 - 12 ขวบ โดยสรุปไดวาพฒันาการทางดานรางกายจะเจริญเติบโต  เพื่อจะทํางานไดอยางเต็มท่ี 
น้ําหนกัสวนสูง ยังคงเพ่ิมข้ึนแบบคอยเปนคอยไปชาๆ แตสมํ่าเสมอ  ทํานองเดียวกันนี้  
สุรางค โควตระกูล (2545: 82-83)ไดกลาวถึงพัฒนาการทางดานรางกายของวัยเด็กวยัประถมศึกษา 
เด็กชายและเดก็หญิงจะมีขนาดเทาๆ กัน ท้ังน้ําหนกัตัวและสวนสูง เดก็ชายท่ีมีความเจริญเติบโต 
เร็วกวาเพื่อนรวมวยั และมีพฒันาของกลามเนื้อเร็วกวาเด็กหญิง 
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 ซ่ึงแนวโนมในการวิจัยคร้ังนี้  จากการวิเคราะหขอมูลทางสถิติจะบงช้ีวา คาเฉล่ียน้ําหนัก 
(กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ไมแตกตางกนั แตเม่ือพจิารณาคาเฉล่ียของกลุมทดลองผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย       
แบบวงจรทีผูวจิัยสรางข้ึนสามารถลดภาวะน้ําหนกัเกนิ ไดมากกวาจะเห็นไดจากคาเฉล่ียน้ําหนกั 
(กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียน้ําหนกั
เปน 48.58 กิโลกรัม และกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียน้ําหนกั เปน 52.06 กิโลกรัม  ท้ังนี้ในความเปนจริง
แลวหากปลอยใหรางกายมีน้ําหนกัเกนิมากข้ึนเร่ือยๆ โดยไมไดรับการแกไขหรือจัดโปรแกรม    
การออกกําลังกายท่ีถูกตองและเหมาะสม ก็จะทําใหเกิดปญหาทางดานสุขภาพ  ดังท่ี รวมพร  นาคะพงศ 
(2550) ไดกลาวไววา ภาวะน้าํหนักเกินคือปจจัยเส่ียงหากปลอยใหน้ําหนักตวัเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ 
หมายถึง เปนการเพ่ิมปจจยัเส่ียงตอการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือดมากข้ึน  เนื่องจากน้ําหนักเกิน 
ทําใหหวัใจตองทํางานหนกัข้ึนเพื่อนําเลือดไปหลอเล้ียงรางกาย ภาวะน้าํหนักเกินท่ีเกดิข้ึนในวยัเด็ก 
จะมีโอกาสเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดกอนวัยเพิ่มมากขึ้น   
 
 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ   
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา  
 
กลุมตัวอยาง   
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้ คือ นักเรียนชายท่ีกําลังศึกษาอยูในชวงช้ันท่ี 2           
ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพฒันาการศึกษา ภาคปลาย             
ปการศึกษา 2550 ซ่ึงการสุมตัวอยางในคร้ังนี้เปนนกัเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินตามเกณฑสวนสูง 
โดยนักเรียนอาสาสมัคร (Volunteer) และตองไดรับการอนุญาตจากผูปกครองของนักเรียน และทาง
โรงเรียน แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized Assignment) 
นํานักเรียนท้ัง 2 กลุม หาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) แลวทดสอบ             
ความแตกตางของท้ังสองกลุมโดยใชคาที Dependent t-test  เพื่อใหคาเฉล่ียน้ําหนกัไมแตกตางกัน
ทางสถิติ  จากนั้นจับฉลากเพ่ือจัดเปนกลุม คือ กลุมควบคุม (Control Group) และกลุมทดลอง 
(Experimental Group)  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

 1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะนํ้าหนักเกนิของนกัเรียนชาย ชวงช้ัน
ท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนโดยการปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเนื่องและหมุนเวียนกนั
ไปจนครบท้ัง 10 สถานี ท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศและวยัของนกัเรียนชายชวงช้ันท่ี 2     
(อายุ  9 - 12 ป) โดยศึกษาทฤษฎี หลักการ เอกสาร และงานวิจยัท่ีเกีย่วของ 
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  1.2  สรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีผลตอภาวะน้ําหนกัเกนิของ
นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัย
และพัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 แลวนําเสนออาจารยท่ีปรึกษาและท่ีปรึกษารวม     
เพื่อตรวจและแกไขสวนท่ีบกพรอง โปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีจํานวน   
10 สถานี โดยฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 16.20 - 17.00 นาฬิกา           
ณ สนามกฬีาของโรงเรียน โดยมี 3 ชวงการฝกดังนี ้ชวงท่ี 1 การอบอุนรางกาย ระยะเวลา 10 นาที 
ชวงท่ี 2 การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรจํานวน 10 สถานี แตละสถานีใชเวลา 30 วินาที 
ใชเวลาเปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที เปนเวลา 20 นาที กําหนดความหนักท่ี 50 - 80% และ 
ชวงท่ี 3 การคลายกลามเนื้อ ระยะเวลา 10 นาที 
 
  1.3 นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนกัเกินของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป)  ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนและไดรับการตรวจสอบแกไขจากอาจารยท่ีปรึกษาและ
ท่ีปรึกษารวมไปทดลองใชกบักลุมนักเรียนท่ีมีน้ําหนกัเกนิท่ีไมใชกลุมตัวอยาง และมีคุณสมบัติ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน  เพื่อหาขอบกพรองและปรับปรุงแกไขพรอมกับประเมินผล
การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
(อายุ 9 - 12 ป) โดยการสังเกตและสัมภาษณกลุมผูเขารวมการทดลองใช  เพื่อความสมบูรณของ
โปรแกรมการฝก 
 
  1.4 นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนกัเกินของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ท่ีแกไขจากอาจารยท่ีปรึกษาและท่ีปรึกษารวมไปหาความเที่ยงตรง     
เชิงประจักษ (Face validity) โดยใชผูเช่ียวชาญจํานวน 7 ทาน เปนผูพิจารณาตรวจสอบปรับแกไข
และใหคําแนะนํา 
 
    1.5 นําโปรแกรมท่ีไดรับการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญนําไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีใช  
ในการวิจัยคร้ังนี้ 
  
 2. ผูวิจัยใชคาเฉล่ียน้ําหนกั  (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  เปนการประเมินผล  
ในการวิจัยคร้ังนี้  
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางในคร้ังนี ้ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวย
โดยมีผูชวย จํานวน 10  คน  ซ่ึงผูวิจัยไดอธิบายวิธีการเกบ็รวบรวมขอมูลผลของการฝกโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป)                  
อยางละเอียด โดยการเก็บรวบรวมขอมูลมีข้ันตอนในการดําเนินการดงันี้ 
 
 1. ทําหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร          
ถึงอาจารยใหญโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา        
เพื่อขออนุญาตเกี่ยวกับกลุมตัวอยาง สถานท่ี อุปกรณในการทดลองและอนุมัติเก็บรวบรวมขอมูล  
 
 2. ดําเนินการเก็บขอมูลจากนักเรียนชายท่ีมีน้ําหนักเกิน ท่ีกําลังศึกษาอยูในชวงช้ันท่ี 2    
(อายุ 9 - 12 ป) จากคลินิกสุขภาพของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา  ซ่ึงมีวิธีการรวบรวมขอมูลดังนี้  
  
  2.1  จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางการฝก และใบบันทึก เพื่อใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล 
 
  2.2 อธิบายข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลโดยละเอียดในนกัเรียนเขาใจ พรอมแจก 
ใบบันทึกผลใหนักเรียนกรอกรายละเอียด 
 
  2.3 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวัดสวนสูงเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้าํหนัก 
ตามเกณฑสวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข (ตอนเชาวนัศุกรกอนเร่ิมการทดลอง) 
 
  2.4  ช้ีแจงข้ันตอนวธีิการฝกแกกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม โดยแตละกลุมมีโปรแกรมการฝก
ดังนี ้
 
   กลุมควบคุม เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติ สัปดาหละ 
1 วัน วันละ 100 นาที (กิจกรรมพลศึกษาประกอบดวย กิจกรรมทักษะกฬีาแชรบาส  กรีฑา         
กีฬาบาสเกตบอล) 



 81 

   กลุมทดลอง เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติกับการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีผูวจิัยสรางข้ึน ระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนั คือ วันจนัทร 
วันพุธ วนัศุกร ตั้งแตเวลา 16.20-17.00 นาฬิกา 
 
  2.5 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวัดสวนสูงเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตนํ้าหนกัตามเกณฑ
สวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข หลังการฝก (ตอนเชาวนัจันทรหลังทําการทดลองครบ 8 สัปดาห) 
 
 3.  นําน้ําหนัก (กโิลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ท้ัง 2 คร้ังมาหาคาเฉล่ีย 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจยัในคร้ังนี้ไดวิเคราะหขอมูลโดยการใชโปรแกรมสําเร็จรูป  
 
 1.  หาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของนํ้าหนัก (กิโลกรัม) ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก 
   
 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2         
กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที Dependent t-test 
 
 3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
กอนการฝกและหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที Dependent    
t-test   
 
 4.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนระหวาง      
กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก โดยการทดสอบคาที Independent t-test   
  
 5.  นําเสนอในรูปตาราง ความเรียง และกราฟ 
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ผลการวิจัย 
 
 1. คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ภายในกลุมควบคุมระหวาง 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 
 2.  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ภายในกลุมทดลองระหวาง
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 
 3.  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ระหวางกลุมทดลองและ    
กลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  
 

ขอเสนอแนะ 
  
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
  
 1. การวิจยัคร้ังนีพ้บวา ผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอ    
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห 8 
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คือ หลังการฝกมีคาเฉล่ียน้ําหนกัลดลง  ดังนั้น         
ครูพลศึกษา ผูปกครอง นักเรียน ผูสนใจและผูเกี่ยวของ สามารถนําโปรแกรมการออกกําลังกาย 
แบบวงจรไปประยุกตใชไดตามความเหมาะสม  ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความพรอมทางดานรางกาย เพศ  
และวยั  
 
 2. การวิจัยคร้ังนี้พบวา กลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คือ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียน้ําหนกัเพิ่มข้ึน   
แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายมีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับเด็ก ถาออกกําลังกายไมเพียงพอหรือ
ขาดการออกกาํลังกายและรับประทานอาหารมากเกนิไป จะเปนสาเหตุใหน้ําหนกักจ็ะเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ 
หากปลอยไวจะเปนปญหาตอสุขภาพ หรือถาไมไดออกกาํลังกาย แตพยายามควบคุมอาหาร 
ก็จะควบคุมไดในระดับหนึง่  ดังนั้น ครูพลศึกษา ผูปกครอง และผูท่ีเกีย่วของควรสงเสริม                   
การออกกําลังกาย อยางสมํ่าเสมอ  เพื่อลดปญหาเด็กน้ําหนักเกินและเพื่อสุขภาพท่ีดขีองเด็กไทย  
เพราะเดก็คืออนาคตของชาติ 
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ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ สําหรับ  
นักเรียนชาย ในชวงช้ันอ่ืนๆ หรือนักเรียนหญิงในชวงช้ันอ่ืนๆ ตอไป 
 
 2. ควรมีการทดลองนําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีสรางข้ึนไปใชประเมิน
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพในดานอ่ืนๆ เชน ความคลองแคลววองไว ความเร็ว ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ 
 
 3. ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่เพิ่มระยะเวลาในการฝกมากข้ึน เชน 
ระยะเวลา 45 - 60 นาที  เพื่อใหคาเฉล่ียของน้ําหนกั (กิโลกรัม) ลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 4. ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีระยะเวลาในการฝกมากข้ึน คือ    
10 หรือ 12  สัปดาห  เพื่อใหคาเฉล่ียของน้ําหนัก (กิโลกรัม) ลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 5.  ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรในรูปแบบอ่ืน เชน การเผาผลาญไขมัน 
ในสวนลําตัวมากข้ึน 
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ที่ ศธ. 0513.10905/ว.163 ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร   
                                                                                                    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร                                                    
                                                                                                     50 พหลโยธิน เขตจตุจักร  
                                                                                                     กรุงเทพมหานคร 10900                                                        
 

            2  ตุลาคม  2550 
 

เรื่อง  ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
เรียน  
สิ่งที่แนบมาดวย 1.  โครงการวิทยานิพนธฉบับยอ 1 ฉบับ   
 2.   โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี  
 3.    แบบการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงประจักษ (Face Validity) 
 

 ดวย นางสาวนุชจรี บุญธรรม นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ไดรับการอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหจัดทําวิทยานิพนธเรื่อง  “ผลของโปรแกรมการออกกําลังกาย
ที่มีผลตอปริมาณไขมันของนักเรียนชายชวงช้ันที่ 2” ภายใตการควบคุม 
 1.   รองศาสตราจารยบุญสง  โกสะ , Ph.D. อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
 2.   ผูชวยศาสตราจารยณัฐยา  แกวมุกดา ,Ph.D.   อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 

 เพ่ือใหการทําวิทยานิพนธในครั้งน้ีมีความสมบูรณ นิสิตมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองไดรับการตรวจสอบ
เครื่องมือจากทานผูเช่ียวชาญ เพ่ือนํามาเปนขอมูลในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายที่มีผลตอปริมาณไขมัน
ของนักเรียนชายชวงช้ันที่ 2 ใหมีความเหมาะสม และเที่ยงตรงมากที่สุดคณะกรรมการประจําตัวนิสิตพิจารณาแลว
เห็นวาทานเปนผูทรงคุณวุฒิที่มีความชํานาญในเรื่องน้ี  จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานพิจารณาตรวจสอบและ
ใหขอแนะนํา อันจะเปนประโยชนตอการทําวิทยานิพนธในครั้งน้ี   
 

 ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะห
จากทาน และขอขอบพระคุณ มา ณ โอกาสน้ี 
 

 ขอแสดงความนับถือ 
 
                                                                              (รองศาสตราจารยเจษฎา  เจียระนัย) 
                                                                                   รองหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
                                                                       ปฏิบัติราชการแทนหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
 
ภาควิชาพลศึกษา                                                                       
โทร. 0-2942-8672, 08-6001-3725 
โทรสาร 0-2942-8671 
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                 บันทึกขอความ 
สวนราชการ  ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ที่  ศธ. 0513.10905/154          วันที่   21 กันยายน 2550 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหในการเกบ็ขอมูลเพื่อประกอบการวิจยั 

 

เรียน  อาจารยใหญโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพฒันาการศึกษา 

 
 ดวย นางสาวนุชจรี บุญธรรม นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดรับอนุมัติใหทําวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการออกกําลังกาย 
ท่ีมีตอปริมาณไขมันของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2”  ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมของ 
 
 1.   รองศาสตราจารยบุญสง  โกสะ, Ph.D.   อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
 2.   ผูชวยศาสตราจารยณฐัยา  แกวมุกดา, Ph.D.   อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 
 ในการทําวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยมีความจําเปนตองใชกลุมตัวอยางในการทดลอง  ซ่ึงเปนนักเรียนชาย
ในชวงช้ันท่ี 2 ในสถานศึกษาของทาน 
 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแก นางสาวนุชจรี บุญธรรม ในการใช
กลุมตัวอยางดงักลาว หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณมา 
ณ โอกาสนี ้
  
 
                                                                                 (ผูชวยศาสตราจารยทรงศักดิ์ นุยสินธุ) 
                            หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 
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                บันทึกขอความ  

สวนราชการ  ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ที่  ศธ. 0513.10905/782   วันที่   20 ธันวาคม 2550 

เรื่อง  ขอขอบคุณ 

 

เรียน  อาจารยใหญโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพฒันาการศึกษา 

 
 ตามท่ีทานไดกรุณาให นางสาวนชุจรี บุญธรรม นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชา 
พลศึกษา  บัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ทําการเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวิทยานิพนธ 
เร่ือง “ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีมีตอปริมาณไขมันของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2” ระหวาง
วนัจนัทรท่ี 5 พฤศจกิายน ถึงวนัศุกรท่ี 28 ธันวาคม 2550 (เฉพาะวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร) เวลา 
16.20 - 17.00 น. ณ สนามกฬีาของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพฒันา
การศึกษา  ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมของรองศาสตราจารยบุญสง โกสะ, Ph.D. อาจารยท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธหลัก และผูชวยศาสตราจารยณัฐยา แกวมุกดา, Ph.D. อาจารยท่ีปรึกษาวทิยานิพนธรวม 
บัดนี้ การเก็บรวบรวมขอมูลไดเสร็จส้ินเรียบรอยแลวโดยไดรับความรวมมือและชวยเหลือเปนอยางดี
จากทานอาจารย และนักเรียนในความปกครองของทาน 
 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบ และขอขอบพระคุณในความกรุณาทานไว  ณ โอกาสนี ้
  
 
                                                                                 (ผูชวยศาสตราจารยทรงศักดิ์ นุยสินธุ) 
                            หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 

ท่ีมีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
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โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 
ท่ีมีตอภาวะน้าํหนักเกินของนักเรียนชายชวงชั้นท่ี 2 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลองโดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน
วันละ 40 นาที โดยฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร ท่ีผูวิจยัสรางข้ึนในวันจันทร วนัพุธ 
และวนัศุกร ระหวางเวลา 16.20 - 17.00 นาที โดยแบงโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรออกเปน  
3 ชวง ดังนี ้
 
 ชวงท่ี 1 อบอุนรางกาย (Warm up) เปนการบริหารกลามเนื้อ เอ็นและขอตอสวนตางๆ  ของ
รางกายกอนท่ีจะเร่ิมฝกประจําวันทุกคร้ัง เพื่อใหรางกายปรับสภาพใหพรอมท่ีจะออกกําลังกาย และ
ชวยปองกนัการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกับกลุมกลามเนื้อ เอ็น และขอตอท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว 
โดยเนนกลุมกลามเนื้อมัดใหญๆ ของรางกายท่ีใชในการเคล่ือนไหว ชวงการอบอุนรางกายใชเวลา 
10 นาที 
 
 ชวงท่ี 2 ชวงฝก (Work out) ดําเนินการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึน
จํานวน 10 สถานี แตละสถานีใชเวลา 30 วนิาที และใชเวลาเปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที 
ประกอบไปดวย 
 
 สถานีท่ี 1 การวิ่งเหยาะๆ ระหวางหลักระยะทาง 10 เมตร เพื่อเสริมสรางความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ  
  
 สถานีท่ี 2  การวิ่งซิกแซก เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว  
 
 สถานีท่ี 3  การวิ่งขามบันไดลิง เพือ่ฝกความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและ  
ระบบหายใจปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 สถานีท่ี 4 การทวิสต เพือ่เสริมสรางความแข็งแรงของลําตัว ความอดทนของ     
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ  
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 สถานีท่ี  5 การเกาจัตุรัส เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ 
ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 สถานีท่ี 6 การสไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา ระยะทาง 10 เมตร เพื่อฝกความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
 สถานีท่ี 7 การกาวเตนตัวที เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ    
ระบบหายใจ ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 สถานีท่ี 8 การวิ่งขามร้ัว เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ  
ปฏิกิริยาความเร็วของขา และฝกระบบประสาท 
 
 สถานีท่ี 9  การวิ่งสลับฟนปลา เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว 
 
 สถานีท่ี 10  การกาวข้ึน-ลง บนกลองไมสูง 20 เซนติเมตร เพื่อฝกความแข็งแรงของขา
และความอดทนของระบบ ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
 ชวงท่ี 3 ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) เปนการคลายกลามเนื้อ เอ็น และขอตอสวนตางๆ 
ของรางกายหลังการฝกตามโปรแกรมการแบบวงจรทุกคร้ัง เพ่ือปรับสภาพรางกายทุกสวนใหกลับสู
ภาวะปกติ ชวงคลายกลามเนื้อใชเวลา 10 นาที  
 
วัตถุประสงค 
  
 เพื่อกระตุนกลามเนื้อและระบบตางๆ ของรางกาย ใหมีความพรอมท่ีจะออกกําลังกายและ
เพ่ือชวยปองกนัการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกบักลุมกลามเนื้อ เอ็น และขอตอท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว 
ชวงการอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที 
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ตารางผนวกท่ี 1  รายละเอียดทาฝกการอบอุนรางกาย 
 

ทาฝกการอบอุนรางกาย กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก จํานวน/ชดุ เวลา 
    

1.  กม เงย และเอียงศีรษะ คอ 5 40 วินาที 
2.  หมุนแขนเปนวงกลม หัวไหล แขน 1 30 วินาที 
3.  ดึงศอก เหยียดแขน หัวไหล อก หลัง 10 40 วินาที 
4.  บิดลําตัว        ขางลําตัว 10 40 วินาที 
5.  กมแตะปลายเทา ตนขาดานหลัง 1 30 วินาที 
6.  กม เงยแตะ 3 จุด หลังสวนลาง ทองสวนลาง 

ตนขาสวนหลัง  ขางลําตัว 10 40 วินาที 
7.  ยอ ยืด เขา ตนขาดานหนา หลัง 10 20 วินาที 
8.  โลเขา ตนขาดานหลัง 1 30 วินาที 
9.  ถายน้ําหนกัตวัดานขาง ตนขาดานใน 1 30 วินาที 
10.  ยืดกลามเนื้อตนขา
 ดานหนา ตนขาดานหนา 1 30 วินาที 
11.  นั่งเหยียดขาตึงมือแตะ
 ปลายเทา หลังสวนลาง นอง 1 30 วินาที 
12. วิ่งเหยาะๆ ทุกสวน  4 นาที 
    

รวมเวลา       10 นาที 
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ลําดับขั้นตอนและรายละเอียดทาฝกการอบอุนรางกาย  
 

ทาท่ี 1  กม เงย และเอียงศีรษะ 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อบริหารกลามเนื้อคอ 
 
 ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล       
  มือท้ังสองจับบริเวณเอว 
 
 วิธีปฏิบัติ    การปฏิบัติทานี้ประกอบดวยการเคล่ือนไหว 4 จังหวะ 
   จังหวะท่ี 1 กมศีรษะจรดลําคอ แลวยกศีรษะกลับสูทาเตรียม  
   จังหวะท่ี 2 เงยศีรษะไปขางหลังใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะมากได แลวกลับสู 
    ทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3   เอียงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 4   เอียงศีรษะไปทางซาย แลวกลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 5 ชุด ใชเวลา 40 วนิาที 
 
 
                                                                                                                                                              
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที ่1  ทากม เงย และเอียงศีรษะ 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 2  หมุนแขนเปนวงกลม 
 
 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล    
 
 ทาเตรียม   ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติทานี้ประกอบดวยการเคล่ือนไหว 4 จังหวะ/ชุด คือ 
   จังหวะท่ี 1  หมุนแขนเปนวงกลมไปดานหนา (10 รอบ) 
   จังหวะท่ี 2   กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3   หมุนแขนเปนวงกลมไปดานหลัง (10 รอบ) 
 
หมายเหต:ุ ทาดังกลาวนี้ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตองคอยๆ หมุนแขน  เพื่อปองกันไมใหเกดิ      
 อันตรายกับสวนไหล ปฏิบัติจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 2  ทาหมุนแขนเปนวงกลม 
 
 
 
 
 
 

จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 ทาเตรียม 
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 ทาท่ี 3  ดึงศอก เหยียดแขน 
 
 วัตถุประสงค บริหารกลามเนื้อหนาอก และหลัง 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  พับศอกคว่ําฝามือลงใหแขนทั้งสองขนานพื้นอยูระดับอก 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติทานี้ ประกอบดวยการเคล่ือนไหว 3 จังหวะ/ชุด ติดตอกนัไป คือ 
   จังหวะท่ี 1  ดึงขอศอกไปขางหลัง พรอมกับยกไหลข้ึนเล็กนอย 
   จังหวะท่ี 2   ดึงแขนท้ังสองมาขางหนา แลวไขวแขนกนัท่ีบริเวณอก 
   จังหวะท่ี 3 เหวีย่งแขนท้ังสองออกไปทางดานหลังใหแขนเหยียดตึง  
       
หมายเหต:ุ การกําหนดจังหวะในการฝกทานี้ตองปฏิบัติอยางไมชา ไมเร็วเกนิไป ปฏิบัติจากจังหวะ 
   ท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 40 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 3  ทาดึงศอก เหยียดแขน 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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ทาท่ี 4  บิดลําตัว  
 
 วัตถุประสงค   บริหารกลามเนื้อลําตัว 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล           
  มือท้ังสองจับบริเวณเอว 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติทานี้ ประกอบดวยการเคล่ือนไหว 4 จังหวะ/ชุด คือ 
   จังหวะท่ี 1   บิดลําตัวไปทางดานขวาอยางชาๆ 
   จังหวะท่ี 2   แลวกลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3   บิดลําตัวไปทางดานซายอยางชาๆ 
   จังหวะท่ี 4   แลวกลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหต:ุ ทาดังกลาวนี ้เม่ือปฏิบัติจังหวะท่ี 1 และ 3 ควรระมัดระวงัเปนพิเศษ  โดยตองคอยๆ บิด
 ลําตัว เพื่อปองกันไมใหเกดิอันตรายกับสวนหลัง ปฏิบัตจิากจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด 
 ปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 40 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 4  ทาบิดลําตัว  
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 จังหวะท่ี 1 
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ทาท่ี 5  กมแตะปลายเทา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง ตนขาดานหลัง 
  
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากท่ีสุดและสามารถทรงตัวได        
  แขนท้ังสองเหยียดตรงข้ึนเหนือศีรษะ 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1   กมลําตัวใหมือท้ังสองขางแตะปลายเทาขวา (คางไว 10 วนิาที)  
   จังหวะท่ี 2   กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3   กมลําตัวใหมือท้ังสองขางแตะปลายเทาซาย (คางไว 10 วนิาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

 
 
 
ภาพผนวกท่ี 5  ทากมแตะปลายเทา 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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ทาท่ี 6  กม เงยแตะ 3 จุด 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง ทองสวนลาง  และตนขาสวนหลัง   
 
 ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
   แขนท้ังสองไวขางลําตัว 
   

วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติทานี้ประกอบดวยการเคล่ือนไหว 4 จังหวะ/ชุด ติดตอกนัไป คือ 
   จังหวะท่ี 1   มือท้ังสองจับเอว 
   จังหวะท่ี 2   กมลําตัวลง เอามือแตะพืน้ระหวางปลายเทาท้ังสอง 
   จังหวะท่ี 3   มือท้ังสองจับเอว 
   จังหวะท่ี 4   เหยยีดแขนท้ังสองเหนือศีรษะ 
 
หมายเหต:ุ เม่ือปฏิบัติถึงจังหวะท่ี 2 ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตองคอยๆ กมลําตัว เพื่อปองกัน 
 ไมใหเกิดอันตรายกับสวนหลัง ปฏิบัติจากจังหวะท่ี 1 – 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 10 ชุด  
 ใชเวลา 40 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 6  ทากม เงยแตะ 3 จุด 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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ทาท่ี 7  ยอ ยืดเขา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา หลัง  
 

ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
   แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 

วิธีปฏิบัติ    การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
    จังหวะท่ี 1   มือจับตนขาดานหนาเหนือเขา ขาเหยยีดตึง 
    จังหวะท่ี 2   มือจับตนขาดานหนาเหนือเขา งอเขาไปดานหนา สนเทาราบ 
     กับพื้น ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา 
    จังหวะท่ี 3   กลับสูจังหวะท่ี 1 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 20 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 7  ทายอ ยืดเขา 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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ทาท่ี 8  โลเขา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
 
 ทาเตรียม   ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากท่ีสุดและสามารถทรงตัวได  
  แขนท้ังสองไวขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1 หมุนตัวไปดานขวามือ ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาขวาถาย 
     น้ําหนกัตัว  ใหขาทอนบนขนานพ้ืน ขาขางซายเหยยีดตรงปลาย 
     เทาช้ีไปขางหนา (คางไว 10 วินาที) 
   จังหวะท่ี 2 กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3 หมุนตัวไปดานซายมือ ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาซายถาย 
     น้ําหนกัตัว ใหขาทอนบนขนานพ้ืน ขาขางขวาเหยียดตรงปลาย 
     เทาช้ีไปขางหนา (คางไว 10 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 8  ทาโลเขา 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 ทาท่ี 9  ถายน้ําหนักตัวดานขาง 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานใน 
  
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากท่ีสุดและสามารถทรงตัวได  
  มือท้ังสองจับบริเวณเอว 
 
  วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1 ถายน้ําหนกัตวัไปดานขวา ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาขวาให 
     ขาทอนบน ขนานพื้นเปดสนเทา ขาขางซายเหยียดตรงปลายเทา 
     ตั้งฉากกับพื้น (คางไว 10 วินาที)  
   จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3  ถายน้ําหนกัตวัไปดานซาย ปลายเทาช้ีไปขางหนางอเขาซายให 
     ขาทอนบน ขนานพื้นเปดสนเทา ขาขางขวาเหยียดตรงปลาย 
     เทาต้ังฉากกับพื้น (คางไว 10 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 9  ทาถายน้ําหนกัตัวดานขาง 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 ทาท่ี 10  ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
  
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อ ตนขาดานหนา 
  
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1 ขาขางขวาพับไปทางดานหลัง ใชมือจับหลังเทาขวาพรอมกับ 
     ดึงเขาหาตนขาขางขวาดานหลัง แขนซายกางออกเพ่ือชวย 
     ในการทรงตัว (คางไว 10 วินาที)  
   จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3 ขาขางซายพบัไปทางดานหลัง ใชมือจับหลังเทาซายพรอมกับ 
     ดึงเขาหาตนขาขางซายดานหลัง แขนกางออกเพ่ือชวย 
     ในการทรงตัว (คางไว 10 วินาที)  
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

ภาพผนวกท่ี 10  ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 ทาท่ี 11  นั่งเหยียดขาตึงมือแตะปลายเทา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อนอง 
  

ทาเตรียม นั่งเหยียดขาตรงไปดานหนา ระยะหางประมาณความกวางของไหล  
 แขนท้ังสองอยูขางลําตัว   

      
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1 งอเขาดานซายเขาหาลําตัว 
   จังหวะท่ี 2  เหยยีดขาขางขวาวางทางดานหนาใหปลายเทาต้ังฉากกับพื้น  
     พับลําตัว โดยใชมือท้ังสองจับท่ีปลายเทา พรอมกับดึงปลายเทา 
     ขวาเขาหาหนาแขง (คางไว 10 วินาที)  
   จังหวะท่ี 3 งอเขาดานขวาเขาหาลําตัว 
   จังหวะท่ี 4 เหยยีดขาขางซายวางทางดานหนาใหปลายเทาต้ังฉากกบัพื้น  
     พับลําตัว โดยใชมือท้ังสองจับท่ีปลายเทา พรอมกับดึงปลายเทา 
     ซายเขาหาหนาแขง (คางไว 10 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 11  ทานั่งเหยียดขาตึงมือแตะปลายเทา 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 12  วิ่งเหยาะๆ 
 
 วัตถุประสงค  บริหารทุกสวนของรางกาย 
  
 ทาเตรียม ยืนแยกเทาหางกัน 1 ฝามือ แขนท้ังสอง อยูขางลําตัวงอศอกเล็กนอย   
  โดยกํามือไวหลวมๆ  
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1  ยกเทาขางขวาพนพื้นแกวงแขนขางซายไปขางหนา 
   จังหวะท่ี 2  วางเทาขวาลงพรอมยกเทาขางซายข้ึน สลับกันท้ังสองขาง  
     ในจังหวะสมํ่าเสมอ วิ่งไปเร่ือยๆ  
   จังหวะท่ี 3  กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหต:ุ วิ่งไปเร่ือยๆ ใชเวลา 4 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพผนวกท่ี 12  ทาวิ่งเหยาะๆ 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถาน ี
 
 วัตถุประสงค 
 
 เพื่อศึกษาผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ          
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา  
 
 กลุมตัวอยาง  แบงออกเปน 2 กลุม คือ 
 
 1.  กลุมควบคุมท่ีเรียนกจิกรรมพลศึกษาตามปกติ จํานวน 30 คน 
 
 2. กลุมทดลองท่ีท่ีเรียนกจิกรรมพลศึกษาตามปกติ และไดรับการฝกโปรแกรม            
การออกกําลังกายแบบวงจร จํานวน 30 คน 
 
 ระยะเวลาในการฝก 
 
 ระยะเวลาในการทดลองโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนักเกิน     
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี  2 ท่ีผูวิจยัสรางข้ึนใชเวลาในการฝกท้ังหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั    
วันละ 40 นาที โดยทําการฝกในวนัจันทร วนัพุธ และวันศุกร เวลา 16.20 - 17.00 น.  
 
 ขอมูลพื้นฐาน   
 
 1.   อายุเฉล่ีย    10   ป 
  
 2.   น้ําหนกัเฉล่ีย   48  กิโลกรัม 
   
 3. สวนสูงโดยเฉล่ีย 142         เซนติเมตร 
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ตารางผนวกท่ี 2 ระยะเวลาในการทดลองโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร10 สถานี  
                           เวลา 8 สัปดาห 
 

สัปดาหท่ี วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
     

 ศุกร เพื่อทดสอบน้าํหนักและ
สวนสูง (คร้ังท่ี 1 กอน 
การทดลอง) 

ช่ังน้ําหนกัและวดัสวนสูง  

     

1-2 จันทร 
พุธ 
ศุกร 
 

1.  เพื่อเตรียมรางกาย 
 ใหพรอมท่ีจะรับการฝก 
2.  เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกิน 
 (โดยใชความหนักของ
 งานท่ี 50%) 
3.  เพื่อใหรางกายไดคืน 
 กลับสูสภาพปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
 (Warm up) 
2.  ชวงการฝก(Work out) 
 ปฏิบัติการฝกการออก
 กําลังกายแบบวงจรเร่ิม
 ตั้งแตสถานท่ี 1-10  
 (2 รอบ) 
3.  ชวงคลายกลามเน้ือ 
 (Cool-down) 

 
10 นาที 

 
 
 
 

20 นาที 
 

10 นาที 
     

3-4 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1.  เพื่อเตรียมรางกาย 
 ใหพรอมท่ีจะรับการฝก 
2.  เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกิน  
 (โดยใชความหนักของ
 งานท่ี 60%) 
3.  เพื่อใหรางกายไดคืน 
 กลับสูสภาพปกติ 

1.  ชวงอบอุนรางกาย 
 (Warm up) 
2.  ชวงการฝก(Work out) 
 ปฏิบัติการฝกการออก
 กําลังกายแบบวงจร       
 เร่ิมต้ังแตสถานท่ี 1-10    
 (2 รอบ) 
3.  ชวงคลายกลามเน้ือ 
 (Cool-down) 

 
10 นาที 

 
 
 
 

20 นาที 
 

10 นาที 
 
 
 
 
 
 



 117 

ตารางผนวกท่ี 2 (ตอ) 
 

สัปดาหท่ี วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
     

5-6 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1.  เพื่อเตรียมรางกาย          
 ใหพรอมท่ีจะรับการฝก 
2.  เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกิน 
 (โดยใชความหนักของ
 งานท่ี 70%) 
3.  เพื่อใหรางกายไดคืน 
 กลับสูสภาพปกติ 

1.  ชวงอบอุนรางกาย 
 (Warm up) 
2.  ชวงการฝก(Work out) 
 ปฏิบัติการฝกการออก
 กําลังกายแบบวงจร        
 เร่ิมต้ังแตสถานท่ี 1-10     
 (2 รอบ) 
3.  ชวงคลายกลามเน้ือ 
 (Cool-down) 

 
10 นาที 

 
 
 
 

20 นาที 
 

10 นาที 
     

7-8 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1.  เพื่อเตรียมรางกาย         
 ใหพรอมท่ีจะรับการฝก 
2.  เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกิน 
 (โดยใชความหนักของ
 งานท่ี 80%) 
3.  เพื่อใหรางกายไดคืน 
 กลับสูสภาพปกติ  

1. ชวงอบอุนรางกาย 
 (Warm up) 
2.  ชวงการฝก(Work out) 
 ปฏิบัติการฝกการออก
 กําลังกายแบบวงจร        
 เร่ิมต้ังแตสถานท่ี 1-10     
 (2 รอบ) 
3.  ชวงคลายกลามเน้ือ 
 (Cool-down) 

 
10 นาที 

 
 
 
 

20 นาที 
 

10 นาที 
     

 ศุกร เพื่อทดสอบน้าํหนักและ
สวนสูง (คร้ังท่ี 2 หลัง 
การทดลอง) 

ช่ังน้ําหนกัและวดัสวนสูง  
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ตารางผนวกท่ี 3  โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี เวลา 8 สัปดาห 
 

    สัปดาหท่ีชีพจร 
(คร้ัง/ความหนักที) 

สถานี 

1-2 
50% 

104-106 

3-4 
60% 

124-127 

5-6 
70% 

145-148 

7-8 
80% 

166-169 
     

1.  การว่ิงเหยาะๆ 2 เที่ยว/เที่ยวละ
15 วินาที 

3 เที่ยว/เที่ยวละ 
10 วินาที 

4 เที่ยว/เที่ยวละ 
8 วินาที 

5 เที่ยว/เที่ยวละ 
6 วินาที 

2.  การว่ิงซิกแซก 2 เที่ยว/เที่ยวละ
15 วินาที 

3 เที่ยว/เที่ยวละ
10 วินาที 

4 เที่ยว/เที่ยวละ 
8 วินาที 

5 เที่ยว/เที่ยวละ 
6 วินาที 

3.  การว่ิงขามบันไดลิง 2 เที่ยว/เที่ยวละ
15 วินาที 

3 เที่ยว/เที่ยวละ
10 วินาที 

4 เที่ยว/เที่ยวละ 
8 วินาที 

5 เที่ยว/เที่ยวละ 
6 วินาที 

4.  การทวิสต 20 เซต 25 เซต 30  เซต 35 เซต 
5.  การเกาจัตุรัส 10 เซต 12 เซต 14 เซต 16 เซต 
6.  การสไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา 2 เที่ยว/เที่ยวละ

15 วินาที 
3 เที่ยว/เที่ยวละ

10 วินาที 
4 เที่ยว/เที่ยวละ 

8 วินาที 
5 เที่ยว/เที่ยวละ 

6 วินาที 
7.  การกาวเตนตัวที 6 เซต 8  เซต 10 เซต 12  เซต 
8.  การว่ิงขามรั้ว 2 เที่ยว/เที่ยวละ

15 วินาที 
3 เที่ยว/เที่ยวละ

10 วินาที 
4 เที่ยว/เที่ยวละ 

8 วินาที 
5 เที่ยว/เที่ยวละ 

6 วินาที 
9.  การว่ิงสลับฟนปลา 2 เที่ยว/เที่ยวละ

15 วินาที 
3 เที่ยว/เที่ยวละ

10 วินาที 
4 เที่ยว/เที่ยวละ 

8 วินาที 
5 เที่ยว/เที่ยวละ 

6 วินาที 
10.  การกาวขึ้น-ลง 10 เซต 12 เซต 16 เซต 20 เซต 
เวลารวม 1 รอบ รอบละ  10  นาที 10  นาที 10 นาที 10 นาที 
ปฏิบัติ 2  รอบ เปนเวลา 20 นาที 20  นาที 20 นาที 20 นาที 
การอบอุนรางกาย 10  นาที 10  นาที 10 นาที 10 นาที 
การคลายอุน 10 นาที 10 นาที 10 นาที 10 นาที 
เวลารวม 40 นาที 40 นาที 40 นาที 40 นาที 
     

หมายเหต:ุ  ใหจังหวะโดยครูนับเปนวินาที 
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รายละเอียดของทาการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานีเวลา 8 สัปดาห 
 
 สถานีท่ี 1  การวิ่งเหยาะๆ 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ  
 
 อุปกรณ  กรวยสีสม จํานวน 2 อัน สายวัดระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวดี 
 
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ    
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      
หลักท่ี 2  เปนจุดกลับตัว โดยมีระยะทาง 10 เมตร 
  
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย งอศอกเล็กนอยแขนท้ังสองอยูขางลําตัว           
กํามือท้ังสองไวหลวมๆ  
 
 วิธีปฏิบัติ เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนวิง่ยกเทาแกวงแขน ในจงัหวะสม่ําเสมอ   
ภายในเวลา 30 วินาที จากหลักท่ี 1 ไปถึงหลังท่ี 2  หมายถึง 1 เท่ียว  
  
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี 13  การวิ่งเหยาะๆ 
 

หลักท่ี 2 
หลักท่ี 2 

หลักท่ี 1 

   ทาเตรียม    วิธีปฏิบัติ 

หลักท่ี 1 
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สถานีท่ี 2  การวิ่งซิกแซก 
 
 วัตถุประสงค   เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว 
 
 อุปกรณ   กรวยสีสม จาํนวน 2 อัน สายวดัระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวดี ทอพลาสติกสูง 
1.75 เมตร จํานวน 10 อัน  
 
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ    
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      
หลักท่ี 2  เปนจุดกลับตัว ซ่ึงมีระยะหางจากเสาแรก และเสาท่ี 10 ระยะทาง 1 เมตร วางเสา จํานวน 
10  เสาใหหางกันเสาละ 1 เมตร โดยมีระยะทางรวม 11 เมตร   
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย งอศอกเล็กนอยแขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ  เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนวิง่ซิกแซกรอบเสา จํานวน 10 เสา และ          
ไปถึงจุดกลับตัว ภายในเวลา 30 วินาที จดุเร่ิมตนไปถึงถึงจุดกลับตัว หมายถึง 1 เท่ียว 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี 14  การวิ่งซิกแซก  
 
 
 

หลักท่ี 1 

หลักท่ี 2 

  วิ่งซิกแซก      วิธีปฏิบัติ 
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 สถานีท่ี 3  การวิ่งขามบันไดลิง 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ
ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 อุปกรณ  กรวยสีสม จํานวน 2 อัน สายวัดระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวดี บันไดลิงทําดวย 
ทอพลาสติกมีความกวาง 40 เซนติเมตร จํานวน 21 อัน โดยมีเชือกผูกระหวางทอพลาสติกระยะหาง 
40 เซนติเมตร จํานวน 20 ชอง ระยะทางรวม 6.50 เมตร 
  
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      
หลักท่ี 2 เปนจุดกลับตัว ซ่ึงมีระยะหางจากบันไดลิงข้ันแรก และบันไดลิงข้ันท่ี 21 ระยะ 1 เมตร  
วางบันไดลิงระยะทางรวม 6.50 เมตร 
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย งอศอกเล็กนอยแขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนวิง่กาวขามข้ันบันไดจํานวน 20 ชอง และ       
ไปถึงจุดกลับตัว ภายในเวลา 30 วินาที จดุเร่ิมตนไปถึงถึงจุดกลับตัว หมายถึง 1 เท่ียว 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 15  การวิ่งขามบันไดลิง  
 

หลักท่ี 1 

หลักท่ี 2 

      บันไดลิง    วิธีปฏิบัติ 
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 สถานีท่ี 4  การทวิสต  
 
 วัตถุประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของลําตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
และระบบหายใจ  
 
 อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา นกหวีด  
  
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง  
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย งอศอกแขนท้ังสองใหขนานกับพื้น 
 
 วิธีปฏิบัติ  เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนทวิสต โดยการบิดลําตัวไปทางดานขวาและ
สลับกลับมาดานซาย ภายในเวลา 30 วินาที ทวิสตไปทางขวาสลับกลับทางซาย หมายถึง 1 เซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 16  การทวิสต 
 
 
 

จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 สถานีท่ี 5  การเกาจัตุรัส 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ  
 
 อุปกรณ   ตารางเกาจัตรัุส จํานวน 1 ชุด สายวดัระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวีด 
 
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง  และกําหนดใหตารางเกาจัตุรัสมีขนาด 90x90 เซนติเมตร  
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาใหเทาซายอยูในชอง 1 และเทาขวาอยูในชอง 2 
 
 วิธีปฏิบัติ เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียน กาวเทาซายไปวางท่ีชอง 3 กาวเทาขวาไขว
หนาออมเทาซายไปวางที ่4 หันหนาไปทางเดิมตลอดเวลากาวเทาซายถอยกลับมาวางท่ีชอง 2 
หมายถึง 1 เซต  
 

  
 
 
ภาพผนวกท่ี 17  การเกาจัตุรัส  

 
 
 
 
 
 
 
 

4  3 
 

   

1 
                     

 2 

 ตารางเกาจัตุรัส  วิธีปฏิบัติ 
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สถานีท่ี 6  การสไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ  
 
 อุปกรณ  กรวยสีสม จํานวน 2 อัน สายวัดระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวดี  
   
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      
หลักท่ี 2  เปนจุดกลับตัว โดยมีระยะทางรวม 10 เมตร 
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 
  
 วิธีปฏิบัติ  เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนเหยยีดตึงยกข้ึนระดับหัวไหลสไลดเทาคู
ระยะทาง 10 เมตร ภายในเวลา 30 วินาที จากจุดเร่ิมตนไปถึงถึงจุดกลับตัว หมายถึง 1 เท่ียว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 18  การสไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา 

 
 

 วิธีปฏิบัติ สไลดเทาคู 

หลักท่ี 1 

หลักท่ี 2 
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สถานีท่ี 7  กาวเตนตัวที 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ
ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 อุปกรณ  ทอพลาสตกิทําเปนรูปสามเหล่ียมมีความยาวแตละดาน 50 เซนติเมตร จํานวน 1 ชุด 
   
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดเสนเร่ิมตน  
  
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ  เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียน กาวเทาซายสลับเทาขวาไปวางในพีระมิด  
กาวเทาซายสลับเทาเทาขวาออกดานขางพรีะมิดดานซาย หนามองตรงตลอดเวลากาวเทาขวาสลับ
เทาซายถอยกลับมาวางในพีระมิด กาวเทาขวาสลับเทาเทาซายออกดานขางพีระมิดดานขวาที่ชอง 2 
นับเปน 1 เซต  หันหนาไปทางเดิมตลอดเวลากาวเทาซายสลับเทาขวาถอยกลับมาวางในพีระมิด  
กาวเทาซายสลับเทาขวาถอยกลับท่ีเดิม หมายถึง 1 เซต 
 

 
 

 

 
 
  

ภาพผนวกท่ี 19  การกาวเตนตัวที 

 
 

 วิธีปฏิบัติ  กาวเตนตัวที 
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สถานีท่ี 8  การวิ่งขามร้ัว 
 

วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ 
ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 อุปกรณ  กรวยสีสม จํานวน 2 อัน สายวัดระยะ นาฬกิาจบัเวลา นกหวดี ร้ัวทําดวยทอ
พลาสติก มีความกวาง 40 เซนติเมตรสูง 10 เซนติเมตร จํานวน 10 อัน 
  
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      
หลักท่ี 2  เปนจุดกลับตัว  ซ่ึงมีระยะหางจากร้ัวแรก และร้ัวท่ี 10 ระยะทาง 1 เมตร วางร้ัวจํานวน      
10  อัน ใหระยะหางระหวางร้ัว 50 เซนติเมตร โดยมีระยะทางรวม 10.50 เมตร 
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาหางจากกันเล็กนอย แขนท้ังสองอยูขางลําตัว งอศอกเล็กนอย  
 
 วิธีปฏิบัติ เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนวิง่กาวขามร้ัว จํานวน 10 อัน และไปถึงจุด 
กลับตัว ภายในเวลา 30 วินาที จุดเร่ิมตนไปถึงถึงจุดกลับตัว หมายถึง 1 เท่ียว 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพผนวกท่ี 20  การวิ่งขามร้ัว 
 
 

 วิธีปฏิบัติ  ร้ัวสูง 10 เซนติเมตร 

หลักท่ี 1 

หลักท่ี 2 
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สถานีท่ี 9  การวิ่งสลับฟนปลา 

 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว  
 
 อุปกรณ   กรวยสีสม จาํนวน 8 อัน สายวดัระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวดี   
   

การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      

หลักท่ี 2  เปนจุดกลับตัว  ซ่ึงมีระยะหางจากกรวยสีสมแรก และกรวยสีสมท่ีสุดทาย ระยะทาง  
1 เมตร กรวยสีสมวางสลับกนั ระยะหางระหวางกรวยสีสม 2 เมตร จาํนวน 6 อัน โดยระยะทางรวม   
10 เมตร  
 

ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย งอศอกเล็กนอยแขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 

วิธีปฏิบัติ เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนวิง่ออมหลักจํานวน 6 อัน และไปถึงจุดกลับตัว 
ภายในเวลา 30 วินาที จดุเร่ิมตนไปถึงถึงจุดกลับตัว หมายถึง 1 เท่ียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
  
 

ภาพผนวกท่ี 21  การวิ่งสลับฟนปลา  

 

หลักท่ี 1 

 วิธีปฏิบัติ    กรวยสีสมสลับฟนปลา 
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 สถานีท่ี 10  การกาวข้ึน-ลงบนกลองไมสูง 20 เซนติเมตร 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ 
ความแข็งแรงของขา  
 
 อุปกรณ  กลองไมความสูง 20 เซนติเมตร  นาฬิกาจบัเวลา นกหวดี 
   
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหยืนหางจากกลองไมความสูง 20 เซนติเมตร ดวยระยะ   
25 เซนติเมตร  
                         
 ทาเตรียม  ยนืตรงอยูหนากลองไมสูง 20 เซนติเมตร  แขนท้ังสองขางอยูขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ  เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนกาวเทาขวาข้ึนบนกลองไมตามดวยการกาวเทา
ซายข้ึนบนกลองไมและถอยเทาขวาลงจากกลองไมสูพื้นตามดวยการถอยเทาซายลงจากกลองไมสูพื้น 
นับเปน 1 เซต 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี 22  การกาวข้ึน-ลงบนกลองไมสูง 20 เซนติเมตร 
 

 ความสูง 20 เซนติเมตร 

     วิธีปฏิบัติ    กลองไมสูง 20 เซนติเมตร 
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การจัดสถานีฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี 

 
 
  
 

  
 

  

 

 

 
 

 

 
 
 
ภาพผนวกท่ี 23  การจัดสถานีฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี                   
                           โดยแตละสถานีมีระยะหางกัน 5 เมตร  

    

4.  การทวิสต 

   3. การว่ิงขามบันไดลิง 

2. การว่ิงซิกแซก 

1. การว่ิงเหยาะๆ 

6. การสไลดเทาคูไป
ทางซาย-ขวา

5. การเกาจัตุรัส 7. กาวเตนตัวที 

8. การว่ิงขามร้ัว 

9. การว่ิงสลับฟนปลา 

10. การกาวขึ้น-ลง 

สถานีรวม 
การอบอุนรางกาย 

และการคลายกลามเนื้อ 
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การคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
 
 วัตถุประสงค 
  
 เพื่อผอนคลายกลามเน้ือ เอ็น และขอตอสวนตางๆ ของรางกายใหกลับสูภาวะปกติ ชวงคลาย
กลามเนื้อใชเวลา 10 นาที  
 
ตารางผนวกท่ี 4  รายละเอียดทาฝกการคลายกลามเนื้อ 
 

ทาฝกการคลายกลามเนื้อ กลามเนื้อและขอตอท่ีฝก จํานวน/ชดุ เวลา/วินาที 
    

1.  วิ่งเหยาะๆ ทุกสวน  2 นาที 
2.  เหยยีดแขนเหนือศีรษะ ไหล แขน ขางลําตัว 1 20 
3.  กม เงย และเอียงศีรษะ คอ 1 40 
4.  ดึงศอก หัวไหล ตนแขนดานหลัง 1 30 
5.  ยืดหวัไหล หัวไหล สะบัก 1 30 
6.  ทาเหยยีดแขนไปดานหลัง หัวไหล อก หลัง 1 20 
7.  เอนตัวดานขาง ขางลําตัว 1 30 
8.  ยอทายักษ หัวไหล ลําตัว ตนขาดานใน 1 40 
9.  โลเขา สะโพกดานหนา  

ตนขาดานหลัง 1 30 
10.  นั่งเหยียดขา หลังสวนลาง ตนขาดานหลัง  1 30 
11.  นั่งไขวขากอดเขา  สะโพก 1 30 
12.  นั่งไขวขาบิดลําตัว หลังสวนลาง ดานขางสะโพก 1 30 
13.  นั่งไขวขายืด หัวเขา ขาดานหลัง 1 30 
14.  นั่งขาผีเส้ือ ตนขาดานใน 1 30 
15.  นั่งโลเขาดานหนา หลังสวนลาง ตนขาดานหนา 1 30 
16.  กมเหยียดแขน แขน ไหล หลัง 1 30 
17.  สะพานโคง ขาดานหนัง 1 30 
    

รวมเวลา   10 นาที 
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ลําดับขั้นตอนและรายละเอียดทาฝกการคลายกลามเนื้อ  
 
 หลังการฝกควรคอยๆทําใหรางกายเย็นลงและควรมีการฝกการคลายกลามเนื้อ  ท้ังนี ้
ไมควรกระแทรกข้ึนลงหรือบริหารรางกายจนรูสึกเจ็บปวดบริเวณนั้นจะทําใหเกดิอันตรายตอ
รางกาย ควรการบริหารใหรูสึกวาตึงพอสมควร โดยใชเวลาประมาณ 10 - 30 วินาที (กรรวี บุญชัย 
และ สุดจิต  เขียวอุไร, 2540) ประกอบดวยทาการฝกดังตอไปนี ้
 
 ทาท่ี 1  การวิ่งเหยาะๆ  
 
 วัตถุประสงค  บริหารทุกสวน  
 
 ทาเตรียม ยืนแยกเทาหางกัน 1 ฝามือ แขนท้ังสองอยูขางลําตัวงอศอกเล็กนอย  
  โดยกํามือท้ังสองไวหลวมๆ  
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1   ยกเทาขางขวาพนพื้นแกวงแขนขางซายไปขางหนา 
   จังหวะท่ี 2   วางเทาขวาลงพรอมยกเทาขางซายข้ึน สลับกันท้ังสองขาง  
    ในจังหวะสมํ่าเสมอ วิ่งไปเร่ือยๆ  
   จังหวะท่ี 3   กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหต:ุ วิ่งไปเร่ือยๆ ใชเวลา 2 นาที 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 24  ทาการวิ่งเหยาะๆ 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 



 132 

ทาท่ี 2  เหยยีดแขนเหนือศีรษะ 
 
 วัตถุประสงค  บริหารไหล แขน ขางลําตัว 
 

ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
 แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 

 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้  
   จังหวะท่ี 1   มือประสานกันเหยียดแขนยดึตึงเหนือศีรษะ 
   จังหวะท่ี 2   เปดสนเทาทํามุม 45 องศา ยดืขาตึง (คางไว 10 วินาที) 
   จังหวะท่ี 3   กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 20 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพผนวกท่ี 25  ทาเหยยีดแขนเหนือศีรษะ 
 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 ทาท่ี 3  กม เงย และเอียงศีรษะ 

 

 วัตถุประสงค   บริหารคอ 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
   จังหวะท่ี 1  มือประสานวางบนศีรษะดานหลังออกแรงกดศีรษะลงดานลาง   
    หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 10 วินาที) 
   จังหวะท่ี 2   มือประสานใตคางออกแรงดันคางข้ึนดานบนชาๆ หยดุนิ่งคาง 
    ไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 10 วินาที) 
   จังหวะท่ี 3 มือจับศีรษะทางดานซายออกแรงกดศีรษะใหเอียงไปทาง 
    ดานขวา หยดุนิ่งคางไว ณ ตาํแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 10 วินาที) 
   จังหวะท่ี 4  มือจับศีรษะทางดานขวาออกแรงกดศีรษะใหเอียงไปทาง 
    ดานซาย หยุดนิ่งคางไว ณ ตาํแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 10 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 40 วินาที 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 26  ทากม เงย และเอียงศีรษะ  
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 4  ดึงศอก 
 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล ตนแขนดานหลัง 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 5 จังหวะ ดังนี ้  
   จังหวะท่ี 1 ยกแขนขวางอศอก ใหมือขวาแตะท่ีไหลดานซาย  
   จังหวะท่ี 2 มือซายจับท่ีศอกขวาแลวคอยออกแรงดึงศอกขวามาทางดานซาย 
    ชาๆ หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
   จังหวะท่ี 3   กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 4   ยกแขนงอศอกซายข้ึนใหมือซายแตะท่ีไหลดานขวา 
   จังหวะท่ี 5 มือขวาจับท่ีศอกซายแลวคอยออกแรงดึงศอกซายมาทางดานขวา 
    ชาๆ หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
  
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 

ภาพผนวกท่ี 27  ทาดึงศอก 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 จังหวะท่ี 5 
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ทาท่ี 5  ยืดหวัไหล  
 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล สะบัก 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ    การปฏิบัติประกอบไปดวย 5 จังหวะ ดังนี ้  
   จังหวะท่ี 1   ยกแขนขวาระดับอกโดยใหแขนเหยียดตึงขนานกับพืน้  
   จังหวะท่ี 2 มือซายจับแขนขวาออกแรงดันแขนขวาเขาหาลําตัว หยดุนิ่งคาง 
    ไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
   จังหวะท่ี 3   กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 4   ยกแขนซายระดับอกโดยใหแขนเหยียดตึงขนานกับพืน้ จังหวะ 
    ท่ี 5 มือขวาจับแขนซายออกแรงดันแขนซายเขาหาลําตัว  
    หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
  
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 5 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 28  ทายืดหวัไหล 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 จังหวะท่ี 5 
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ทาท่ี 6  เหยยีดแขนไปดานหลัง 
 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล อก หลัง 
 
 ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้  
   จังหวะท่ี 1   ประสานมือท้ังสองขางไวดานหลังสะโพก 
   จังหวะท่ี 2 พยายามยกแขนท้ังสองข้ึนชาๆทางดานหลัง ใหไดมากท่ีสุด  
    หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 20 วินาที) 
   จังหวะท่ี 3   กลับสูทาเตรียม  
  
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 20 วินาที 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 29  ทาเหยยีดแขนไปดานหลัง 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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ทาท่ี 7  เอนตัวดานขาง  

 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล ลําตัวดานขาง 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
 แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
 จังหวะท่ี 1  ประสานมือท้ังสองขางเหยียดข้ึนเหนือศีรษะ 
 จังหวะท่ี 2  เอียงลําตัวไปทางดานขวาชาๆใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว  
  ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
 จังหวะท่ี 3  กลับสูจังหวะท่ี 1 
 จังหวะท่ี 4  เอียงลําตัวไปทางดานซายชาๆใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว  
  ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
  
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 

ภาพผนวกท่ี 30  ทาเอนตัวดานขาง 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 8  ยอทายกัษ  
 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล ลําตัวดานขาง ตนขาดานใน 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
                            แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1  ยอขาท้ังสองเขาทํามุม 90 องศา มือจับท่ีบริเวณเหนือหัวเขา 
  จังหวะท่ี 2  มือจับท่ีบริเวณเหนือหวัเขากดไหลขวาพรอมมือออกแรงดันท่ี
   ขาขวาชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง  
                                 (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3  กลับสูจังหวะท่ี 1 
  จังหวะท่ี 4  เปล่ียนปฏิบัตดิานตรงขามกนั มือจับท่ีบริเวณเหนือหัวเขา       
   กดไหลซายพรอมมือออกแรงดันท่ีขาซายชาๆ ใหไดมากท่ีสุด  
   หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

 

ภาพผนวกท่ี 31  ทายอทายักษ 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 9 โลเขา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง และสะโพกดานหนา  
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากท่ีสุดและสามารถทรงตัวได  
                              แขนท้ังสองไวขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
  จังหวะท่ี 1 หมุนตัวไปดานขวามือ ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาขวา 
   ถายน้ําหนกัตวั ใหขาทอนบนขนานพืน้ ขาขางซายเหยยีดตรง 
   ปลายเทาช้ีไปขางหนา (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3 หมุนตัวไปดานซายมือ ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาซายถาย 
   น้ําหนกัตัว ใหขาทอนบนขนานพ้ืน ขาขางขวาเหยียดตรงปลาย 
   เทาช้ีไปขางหนา (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี 32  ทาโลเขา 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 ทาท่ี 10  นั่งเหยียดขา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารหลังสวนลาง ตนขาดานหลัง และกลามเนื้อนอง 
  
 ทาเตรียม นั่งเหยียดขาตรงไปดานหนา ระยะหางประมาณความกวางของไหล  
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว   
      
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้
  จังหวะท่ี 1 นั่งเหยียดขาซายไปขางหนาปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาขวาเขาหา 
   ตนขาซาย โดยใหฝาเทาสัมผัสตนขาดานในของขาซาย 
  จังหวะท่ี 2 กมลําตัวไปขางหนาพรอมท้ังพยายามเหยียดแขนท้ังสองไป 
   สัมผัสปลายเทาซาย ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว  
   ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3 เปล่ียนปฏิบัตดิานตรงขามกนั นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนา 
   ปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาซายเขาหาตนขาขวาโดยใหฝาเทาสัมผัส 
   ตนขาดานในของขาดานขวา 
  จังหวะท่ี 4  กมลําตัวไปขางหนาพรอมท้ังพยายามเหยียดแขนท้ังสอง 
   ไปสัมผัสปลายเทาขวา ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยดุนิง่คางไว  
   ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี 33  ทานั่งเหยียดขา 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 11  นั่งไขวขากอดเขา 

 

 วัตถุประสงค  บริหารสะโพก 
 
 ทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนา ระยะหางประมาณหนึง่ฝามือ แขนท้ังสอง 
  อยูขางลําตัว   
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1  นั่งเหยียดขาซายไปขางหนาปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาขวาไขวขาซาย 
  จังหวะท่ี 2  มือประสานกันกอดเขาขวาออกแรงดึงเขาหาไหลดานซาย  
   ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3 เปล่ียนปฏิบัตดิานตรงขามกนั นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนา 
   ปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาซายไขวขาขวา  
  จังหวะท่ี 4 มือประสานกันกอดเขาซายออกแรงดึงเขาหาไหลดานขวา  
   ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที  
 

ภาพผนวกท่ี 34  ทานั่งไขวขากอดเขา 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 12  นั่งไขวขาบิดลําตัว 
 

 วัตถุประสงค  บริหารหลังสวนลาง ดานขางสะโพก 
 
 ทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนา ระยะหางประมาณหนึง่ฝามือ แขนท้ังสอง 
  อยูขางลําตัว   
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1 นั่งเหยียดขาซายไปขางหนาปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาขวาไขวขาม 
   ขาซาย โดยขาขวาอยูดานนอกขาซาย งอศอกซายและวางไว 
   บริเวณดานบนของตนขาขวาเหนือเขา และวางมือขวาไว 
   ดานหลังแขนเหยยีดตึง 
  จังหวะท่ี 2  บิดลําตัวและบิดสะโพกไปทางดานขวาขณะท่ีบิดลําตัวและ 
   สะโพก โดยใหศอกซายบังคับขาขวาไวใหอยูกับท่ี ปฏิบัติชาๆ 
   ใหไดมากท่ีสุด หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง          
   (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3 นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนาปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาซายไขวขาม 
   ขาขวา โดยขาซายอยูดานนอกขาขวา งอศอกขวา และวางไว 
   บริเวณดานบนของตนขาซายเหนือเขา และวางมือซายไว 
   ดานหลังแขนเหยยีดตึง 
   จังหวะท่ี 4 บิดลําตัวและบิดสะโพกไปทางดานซายขณะท่ีบิดสะลําตัวและ 
   สะโพก โดยใหศอกขวาบังคับขาซายไวใหอยูกับท่ี ปฏิบัติชาๆ 
   ใหไดมากท่ีสุด หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 15 วินาที) 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 35  ทานั่งไขวขาบิดลําตัว 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 1 
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  ทาท่ี 13  นั่งไขวขายืด 
 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวเขา ขาดานหลัง 
 
 ทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนาเทาชิด แขนท้ังสองอยูขางลําตัว   
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1 นั่งเหยียดขาซายไปขางหนาปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาขวาไขววางไว 
   บนขาซายเหนอืหัวเขาซาย                   
  จังหวะท่ี 2 กมลําตัวมือท้ังสองสัมผัสปลายเทาซาย ปฏิบัติชาๆ ใหได 
   มากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตาํแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3 เปล่ียนปฏิบัตดิานตรงขามกนั นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนา 
   ปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาซายไขววางไวบนขาขวาเหนือหวัเขาซาย                   
   จังหวะท่ี 4  กมลําตัวมือท้ังสองสัมผัสปลายเทาขวา ปฏิบัติชาๆ ใหได 
   มากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตาํแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี 36  ทานั่งไขวขายืด 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 14  นั่งขาผีเส้ือ 

 

 วัตถุประสงค  บริหารตนขาดานใน 
 
 ทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนาเทาชิด แขนท้ังสองอยูขางลําตัว   
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1 นั่งฝาเทาประกบกัน ดึงปลายเทาเขาหากันโดยใหสนเทาท้ังสอง
   เขาใกลตนขาดานในใหมากท่ีสุด 
   จังหวะท่ี 2 มือท้ังสองจับบริเวณปลายเทาท้ังสอง ขอศอกอยูนอกขาท้ังสอง 
   กมลําตัวต้ังแตสะโพกจนรูสึกตึงบริเวณตนขาดานใน      
   ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 20 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 2 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 37  ทานั่งขาผีเส้ือ 

 

 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 



 145 

 ทาท่ี 15  นั่งโลเขาดานหนา 

 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวเขา ขาดานหลัง 
 
 ทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนาเทาชิด แขนท้ังสองอยูขางลําตัว   
  
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1  นั่งตัวตรง เหยยีดขาซายไปขางหนาใหปลายเทาต้ังฉากกบัพื้น 
   จังหวะท่ี 2  มือท้ังสองอยูดานหลัง ยกสะโพกถายน้ําหนักตัวไปท่ีขา 
   ดานขวา ปฏิบัติชาๆ ใหเขาขวาใกลพืน้มากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว  
   ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3 เปล่ียนปฏิบัตดิานตรงขามกนั นั่งตัวตรง เหยยีดขาขวาไป 
   ขางหนา ใหปลายเทาต้ังฉากกับพื้น 
   จังหวะท่ี 4  มือท้ังสองอยูดานหลัง ยกสะโพกถายน้ําหนักตัวไปท่ีขา 
   ดานซาย ปฏิบัติชาๆ ใหเขาซายใกลพืน้มากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว  
   ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 

  
 
ภาพผนวกท่ี 38  ทานั่งโลเขาดานหนา 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 16  กมเหยียดแขน 
 

 วัตถุประสงค  บริหารแขน ไหล หลัง 
 

 ทาเตรียม นั่งคุกเขาใหขาทอนบนตั้งฉากกับพื้น มือท้ังสองคว่ํามือวางราบกับพื้น  
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย  
  นั่งคุกเขาใหขาทอนบนตั้งฉากกับพื้น มือท้ังสองวางราบกับพื้นยืดมือท้ังสอง
  ไปขางหนาใหไกลมากท่ีสุด สะโพกต้ังฉากกับพื้นกดหัวไหลลงเล็กนอย  
  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง (คางไว 20 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
  
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 39  ทากมเหยียดแขน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม วิธีปฏิบัต ิ
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 ทาท่ี 17  สะพานโคง 

 

 วัตถุประสงค  บริหารขาดานหนัง 
 

 ทาเตรียม นอนคว่ําเหยียดตัวตรง งอแขนท้ังสองไวระดับอก 
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1  ออกแรงดันตัวใหพนพื้นเปนรูปสะพานโคง 
  จังหวะท่ี 2  เดินเทาชาๆ ใหเขาตึงเขาหาแขนท้ังสองขางใหมากท่ีสุด 
                    โดยท่ีแขนท้ังสองขางไมเคล่ือนท่ี 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 2 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 40  ทากมสะพานโคง

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก  ค 

สถิติท่ีใชในการวิจัย 
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สถิติท่ีใชในการวิจัย 
  
 1. คาเฉล่ีย หมายถึง คาท่ีไดจาการนําขอมูลท้ังหมดมารวมกนั  แลวหารดวยจาํนวนขอมูล
ท้ังหมด (บุญเรียง  ขจรศิลป, 2545: 27) 
     

  โดยใชสูตร X  = 
n
fX∑  

 
  เม่ือ X  คือ คาเฉล่ียของกลุมตัวอยาง 
     ∑X คือ ผลรวมของคะแนนท้ังหมด 
                               n คือ จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 
  
 2. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ รากท่ีสองของคาเฉล่ียของกําลังสองของคาเบ่ียงเบนของ
ขอมูลแตละตัว (บุญเรียง  ขจรศิลป, 2545: 44) 
 
  โดยใชสูตร SD =  
  
  เม่ือ SD คือ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   ∑X2 คือ ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 

   (∑X) 2 คือ ผลรวมของคะแนนท้ังหมดยกกําลังสอง 
   n คือ   จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 

         
 3. การทดสอบคาที  กลุมท่ีเปนอิสระตอกัน (Independent  t-test) (บุญเรียง  ขจรศิลป,  
2545: 86) 

 

  โดยใช t = 

2

2
2

1

2
1

21

n
S

n
S

)XX(

−

−
  

 
   

∑ ∑ −− )1n(n/)X(Xn 22
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   1X  คือ คาเฉล่ียของกลุมท่ี 1         
   2X  คือ คาเฉล่ียของกลุมท่ี 2 

   2
1S  คือ ความแปรปรวนของกลุมท่ี 1       

   2
2S    คือ ความแปรปรวนของกลุมท่ี 2 

   1n  คือ จํานวนของกลุมท่ี 1            
   2n  คือ   จํานวนของกลุมท่ี 2 
 
 4. การทดสอบคาที  กลุมท่ีมีความสัมพันธกนั (Dependent  t-test) (บุญเรียง  ขจรศิลป,  
2545: 93) 
 

  โดยใช t = 
n/S

d

d
     

  
   d        คือ ความแตกตางของคาตัวแปรแตละคู 
   n    คือ จํานวนคู 
   d  คือ คาเฉล่ียของ d 
   dS  คือ คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของ d 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝก 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถาน ี

 
 1.  รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  
  อาจารยประจําสํานักวิทยาศาสตร     
                    การกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
 2.  รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน    
  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
  คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
  
 3.   รองศาสตราจารยสมบูรณ  จริะสถิตย  
  หัวหนาหลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา: สุขศึกษา ชวงช้ันท่ี 2  
  โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจัิยและพัฒนาการศึกษา 
 
 4.   ผูชวยศาสตราจารยยุพาพร  ทองต้ัง  
  ประธานงานพัฒนากีฬาและที่ปรึกษา กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา   
  โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา 
 
 5.   ผูชวยศาสตราจารยทรงวุฒิ  คิดควร  
  หัวหนาหลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
  โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา 
  
 6.   อาจารยเอกวิทย  แสวงผล      
  ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย 
  สมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย 
 
 7.   อาจารยสมนึก สมนาค    
  ผูสอนทักษะกลไกการเคล่ือนไหว 
  สถาบัน IPRAX 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ผลการทดสอบ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนํ้าหนัก (กิโลกรัม) 
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ตารางผนวกท่ี 5 ผลการทดสอบ คาเฉล่ีย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของนํ้าหนกั (กิโลกรัม) 
 นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง  กลุมควบคุม 
ลําดับท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก  กอนการฝก หลังการฝก 
      

1 37.00 36.00  40.90 41.70 

2 41.00 41.00  44.70 46.00 

3 46.30 46.00  37.10 38.40 

4 35.80 35.00  50.00 50.30 

5 47.60 46.00  49.50 53.00 

6 54.50 52.50  43.30 43.70 

7 60.70 60.00  42.80 45.00 

8 37.70 37.00  36.40 38.00 

9 58.60 57.00  35.50 37.00 

10 41.90 43.80  39.10 39.30 

11 39.10 37.10  47.10 48.40 

12 45.10 43.50  52.00 56.40 

13 60.70 62.30  40.20 41.00 

14 39.70 37.10  44.60 45.30 

15 49.10 49.00  49.10 52.00 

16 46.70 46.90  53.20 53.50 

17 52.70 51.60  64.30 71.20 

18 52.00 52.60  52.20 53.20 

19 49.10 49.00  47.50 48.70 

20 44.80 45.00  60.90 62.40 

21 50.50 46.00  73.10 74.70 

22 44.70 44.00  49.80 51.10 
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ตารางผนวกท่ี 5 (ตอ) 
 

กลุมทดลอง  กลุมควบคุม 
ลําดับท่ี 

กอนการฝก หลังการฝก  กอนการฝก หลังการฝก 
      

23 53.90 33.70  59.70 59.80 

24 53.50 53.00  52.90 53.30 

25 59.10 58.80  55.70 61.40 

26 49.30 48.00  62.00 63.70 

27 64.00 64.00  62.80 64.80 

28 63.00 60.00  49.20 49.90 

29 69.80 68.00  49.50 50.20 

30 64.00 61.60  66.40 68.40 
      

X . 50.40 48.85  50.38 52.06 

S.D.   9.09   9.45    9.49 10.11 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ประวัติการศึกษา และการทํางาน 
 

 

ชื่อ –นามสกุล นางสาวนุชจรี  บุญธรรม 
 

วัน เดือน ป ท่ีเกิด วันท่ี 10 เดือนสิงหาคม พ.ศ. 2517 
 

สถานท่ีเกิด  จังหวดัสมุทรสงคราม 
 

ประวัติการศึกษา พ.ศ. 2529 ประถมศึกษา โรงเรียนวัดบางจะเกร็งประโชติประชานุกลู   
 จังหวดัสมุทรสงคราม 
พ.ศ. 2535 มัธยมศึกษา โรงเรียนถาวรานุกูล จังหวัดสมุทรสงคราม 
พ.ศ. 2540   ศิลปศาสตรบัณฑิต (พลศึกษา) มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

ตําแหนงปจจุบัน อาจารยพนกังานของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

สถานท่ีทํางานปจจุบัน หลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา   
โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
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