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 การวิจัยเชิงทดลองครั้งน้ี วัตถุประสงคเพ่ือศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร
ที่มีตอภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันที่ 2 (อายุ 9 – 12 ป) โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา กลุมตัวตัวอยางในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนชายชวงช้ันที่ 2 (อายุ 9 – 12 ป)  
ที่มีภาวะนํ้าหนักเกิน (ต้ังแต +2 S.D. ถึง +3 S.D.) โดยเทียบเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตนํ้าหนัก         
ตามเกณฑสวนสูง ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข จํานวน 60 คน ซึ่งไดมากจากการสุมแบบกําหนด 
(Randomized Assignment) และทดสอบความแตกตางของทั้ง 2 กลุม โดยใชคาที Dependent t-test แบงเปน 
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จํานวน 7 ทาน โดยกลุมทดลองฝกดวยโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร จํานวน 10 สถานี แตละสถานีใช
เวลา 30 วินาที และใชเวลาเปลี่ยนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน       
(วันจันทร วันพุธ และวันศุกร) ระหวางเวลา 16.20 – 17.00 นาฬิกา วันละ 40 นาที โดยกําหนดความหนักที่      
50 – 80 %  สวนกลุมควบคุมเรียนกิจกรรมพลศึกษาตามปกติ  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ภายในกลุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และเปรียบเทียบผลการทดสอบหลังการฝก 
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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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บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 
 ประชากรสวนใหญของประเทศทางภาคตะวันตกของโลก เชน ในยุโรป และอเมริกา มีปญหา
เกี่ยวกับการรับประทานอาหารมากเกินกวาท่ีรางกายจําเปนตองใช  ทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน
(Overweight) และเกดิการสะสมของไขมันมากกวาปกติ หรือเกิดโรคอวน (Obesity) ข้ึนได     
(ดํารง  กจิกุศล, 2538) และจากการสํารวจในประเทศสหรัฐอเมริกา ป 1999 พบวา 13% ของเด็กอายุ       
6 - 11 ป และ 14% ของวัยรุนอายุ 12 - 19 ป มีภาวะน้ําหนักเกนิจํานวนมาก เพิ่มเปน 2 ใน 3 เทา       
ของทศวรรษท่ีผานมา (อุไร  อุตตโรทัย, 2550)  
 
 สําหรับประเทศไทย กองออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย (2547: 23) ไดทําการสํารวจ 
เด็กอายุ 10 - 12 ป จํานวน 1,815 คน   โรงเรียนเอกชนในเมืองใหญท่ีเปนตัวแทนจากกัวลาลัมเปอร 
ฮองกง มะนิลา และกรุงเทพมหานคร พบเด็กภาวะนํ้าหนักเกนิ 72% และเด็กอวน 18.6% นอกจากนี้
เครือขายวิจยัสุขภาพไดทําการสํารวจในเดอืนกันยายน 2548 ในโรงเรียนท่ัวประเทศไทย 400 เขต    
342 แหง พบวา เด็กมีภาวะน้ําหนักเกิน 17% พบในกลุมเด็กผูชายมากกวาเด็กผูหญิง                       
(ลัดดา  เหมาะสุวรรณ 2549: 37)  ซ่ึงสอดคลองกับการสํามะโนประชากรประเทศไทย มีเด็กอาย ุ
ต่ํากวา 14 ป จาํนวน 12 ลานคน พบวา เด็กท่ีมีน้ําหนกัเกนิมาตรฐานและอวนมี 15% พบในเด็ก 
ท่ีอยูในเมืองและมีแนวโนมเพ่ิมมากข้ึน จนกลายเปนปญหาทางสาธารณสุขท่ีสําคัญของประเทศไทย 
มงคล ณ สงขลา รัฐมนตรีวาการกระทรวงสาธารณสุข แถลงขาว (มติชน, 2550: 11)  
 

 จากสภาพแวดลอม สภาพเศรษฐกิจ และสังคมไทยเปล่ียนแปลงไปเปนอยางมาก  รวมถึง
ความกาวหนาของเทคโนโลยี และส่ิงอํานวยความสะดวกตางๆ ท่ีทันสมัยในชวีิตประจําวัน เชน 
การดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร การเลนวีดีโอเกม การใชลิฟตแทนการใชบันได  ส่ิงเหลานี้ทําให 
เด็กไทยมีการเคล่ือนไหวและออกกําลังกายลดนอยลง ประกอบกับวิถีชีวิตของคนไทยท่ีเปล่ียนแปลง
ไปสูความเปนสังคมเมืองท่ีเต็มไปดวยความเรงรีบสงผลกระทบตอการบริโภคเพราะตองอาศัย 
ความรวดเร็วสะดวกตอการดํารงชีวิต ทําใหเกิดคานิยมในเร่ืองการบริโภคอาหาร อาหารประเภท
จานดวน  อาหารสําเร็จรูป อาหารกึ่งสําเร็จรูป ซ่ึงอาหารประเภทนี้มักมีปริมาณแปง ไขมนั และ 
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น้ําตาลสูง จงึเปนสาเหตุของการเกิดภาวะน้ําหนกัเกนิ (แสงโสม  สีนะวัฒน, 2541: คํานํา) หรือมีคา
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงอยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D. ซ่ึงแปลไดวามีภาวะน้ําหนักเกิน   
โดยเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง (ดังภาพท่ี 2 และ 
ตารางท่ี 2) (กรมอนามัย,  2546: 15-16) นอกจากน้ีภาวะน้าํหนักเกนิยงัมีสาเหตุมาจากการถายทอด 
ทางพันธุกรรม ความผิดปกติของการผลิตฮอรโมนในรางกายและสภาพแวดลอม ลักษณะโครงราง 
การใชยา (พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธ์ิ, 2544: 91-92)  
  
 จากการที่มีภาวะนํ้าหนกัเกนิเปนปจจยัเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ เชน ความดันโลหิตสูง 
เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด โคเลสเตอรอลในเลือดสูง การอดุตันของเสนโลหติท่ีไปเล้ียงสมอง 
ความดนัโลหติสูง โรคของถุงน้ําดี โรคขอกระดกูอักเสบ ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หายใจบกพรอง 
หายใจลําบาก หรือมีการกรนรุนแรง และมะเร็งบางประเภท เชน มดลูก เตานม ลําไสใหญ        
ทวารหนกั ไต และถุงน้ําดี (วรชัย ทองไทย, 2550) ดังนั้นควรหาวิธีลดความเส่ียงของการเกิดโรค
ดังกลาว  หากปลอยไวจะเปนอันตรายตอสุขภาพของเดก็และวิธีท่ีดีท่ี คือ การออกกาํลังกาย   
เพราะวยัเดก็ในวยันีก้ารออกกําลังกาย จะชวยใหเด็กไดเคล่ือนไหวและเปนการฝกความคลองตัว         
ความออนตัวของสวนตางๆ ในรางกาย ท้ังยังทําใหเดก็สามารถควบคุมกลามเนือ้ในการเคล่ือนไหว 
ไดด ีนอกจากนี้กิจกรรมการออกกําลังกายยังชวยใหเดก็มีการตดัสินใจท่ีดีข้ึน ระบบประสาทและ
กลามเน้ือมีความสัมพนัธกัน เปนการปูพื้นฐานไปสูการเคล่ือนไหวในทักษะกฬีาตางๆ ในอนาคต 
กิจกรรมการออกกําลังกายควรเปนกจิกรรมท่ีมีความหลากหลาย ไมนาเบ่ือ เหมาะสมกับ           
สภาพรางกาย เพศและวัย  ซ่ึงการฝกแบบวงจรเปนการฝกท่ีรวมความหลากหลายของกิจกรรม    
การออกกําลังกาย โดยมีรูปแบบของกิจกรรมการเคล่ือนไหวตางๆ แบงออกเปนสถานีฝกท่ีมี
กิจกรรมการฝกแตกตางกัน มีการเปล่ียนกจิกรรมการฝกจากสถานีหนึง่ไปยังอีกสถานีหนึ่ง  
ซ่ึงผูควบคุมการฝกสามารถปรับความหนกัของกิจกรรมใหเหมาะสม โดยการปรับเปลี่ยนชวงเวลา 
ท่ีใชในการฝก เวลาพักในแตละสถานีไดอยางเปนอิสระตามเปาหมายท่ีตองการฝก (American 
Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance, 1999: 91) และมีผูกลาวสนับสนุน
ไววา     
 
 การออกกําลังกายแบบวงจร เปนวิธีหนึ่งท่ีมีผลตอการกระตุนการทํางานของหัวใจและปอด 
การออกกําลังกายท่ีใชเวลา 20 - 60 นาที  จะชวยในการเพิ่มสมรรถภาพทางกายและชีพจรเปาหมาย
สูงสุด ในการออกกําลังกายอยางตอเนื่องโดยไมพกัจะชวยในการเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานใน 
กลามเนื้อ เพิ่มอัตราการเตนของชีพจรและชวยในการเผาผลาญไขมันและน้ําตาลในรางกาย    
(Smith, 2007)  
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 ดังนั้น การจัดกิจกรรมการเคล่ือนไหว และการออกกําลังกายเปนส่ิงสําคัญสําหรับเด็กท่ีจะ
ชวยควบคุมภาวะน้ําหนกัเกนิรวมไปถึงขอจาํกัดในการรับประทานอาหาร ท้ังนี้ในการออกกําลังกาย
เพื่อลดไขมันในรางกาย หรือลดภาวะนํ้าหนักเกนิควรออกกําลังกายโดยใหอัตราการเตนของชีพจร
อยูระหวาง 110 - 140 คร้ังตอนาที หรือประมาณ 60 - 70 % ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด     
เจริญ  กระบวนรัตน (2540)  นอกจากน้ี สมพล  สงวนรังศิริกุล (2546) ไดกลาวสนบัสนุนวา               
การออกกําลังกายท่ีกลามเนือ้ไดพลังงานจากการใชออกซิเจนในการเผาผลาญสารอาหาร  ซ่ึงเปน
ผลดีตอระบบหัวใจ หลอดเลือด  รวมท้ังการควบคุมน้าํหนัก เพราะรางกายจะใชสารอาหารไขมนั 
เปนหลักในการเผาผลาญเพ่ือใหไดพลังงาน คือ การออกกาํลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise)    
ซ่ึงท่ีนิยมไดแก การกายบริหาร การเดินเร็วๆ การวิ่งเหยาะๆ และการปนจักรยาน  
 
 จากประเด็นปญหาของภาวะน้ําหนกัเกนิท่ีเกิดจากการท่ีรางกายมีการสะสมไขมันไวในปริมาณ
มากเกินความจําเปน จนเปนเหตุใหมีน้ําหนักตัวมากกวาปกติ และจากการศึกษาภาวะการเจริญเติบโต 
ของนักเรียนโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา                   
ปการศึกษา 2549 โดยคลินิกสุขภาพของโรงเรียน พบวา มีนักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิเมื่อเทียบกับ
เกณฑมาตรฐานอางอิงน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงของระดับประเทศเปนจํานวนมาก  หากไมไดรับ 
การปองกนัและแกไขปญหาจะกอใหเกดิผลกระทบระยะยาวตอปญหาสุขภาพและโรคท่ีจะแทรกซอน
ตามมาอีกมากมาย  
 
  ดวยเหตนุี้ ผูวจิัยจึงมีความสนใจที่จะจดัโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอ    
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายในชวงชัน้ท่ี 2  (อายุ 9 - 12 ป) ของนักเรียนโรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพฒันาการศึกษา  เนื่องจากนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
มีภาวะน้ําหนกัเกินมากท่ีสุดเม่ือเทียบกับชวงช้ันอ่ืนๆ จากการสํารวจพบวา นกัเรียนชาย ในชวงช้ันท่ี 2          
มีจํานวนท้ังหมด 462 คน พบนักเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกิน จํานวน 100 คน คิดเปนรอยละ 22        
ซ่ึงอยูในข้ันวกิฤติท่ีตองแกไขกอนเปนอันดับแรก ดวยการออกกําลังกายแบบแอโรบกิโดยมีวิธี      
การฝกแบบวงจร  ซ่ึงผูวิจยัเปนผูกําหนดความหนกัเบาของกิจกรรมและเลือกกจิกรรมท่ีหลากหลาย    
ใหเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ วัย เพื่อลดภาวะนํ้าหนักเกนิของนกัเรียนและสามารถ                
นําผลการวิจัยไปใชใหเกดิประโยชนในการสงเสริมการออกกาํลังกายสําหรับนกัเรียนท่ีมีเพศและ   
วัยเดยีวกันโดยท่ัวไป เพราะเดก็จะเปนกําลังสําคัญและเปนอนาคตของชาติ 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 เพื่อศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ  
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา  
 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. ไดทราบถึงผลของการฝกโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ          
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
 
 2. ผลการวิจัยคร้ังนี้จะเปนประโยชนตอครูพลศึกษา ผูปกครอง นักเรียน และบุคลากร      
ท่ีเกี่ยวของ ไดนําโปรแกรมไปฝกกับนักเรียนเพ่ือลดภาวะน้ําหนกัเกนิ 
 
 3. สงเสริมการออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอเพ่ือควบคุมการเพ่ิมของภาวะน้ําหนักเกินและ
การเผาผลาญท่ีดีนําไปสูการมีสุขภาพท่ีด ี
 
 4. เพื่อเปนแนวทางในการทําวิจยัท่ีเกีย่วของกบัภาวะนํ้าหนกัเกินในเด็กนกัเรียน             
ในครั้งตอไป  
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1.  การวิจยัในคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) มุงสรางและศึกษา   
ผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนกัเกินของนักเรียนชาย ชวงช้ัน
ท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิโดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต   
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ของกระทรวงสาธารณสุข (อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.)    
 
 2.  กลุมตัวอยาง ท่ีใชในการวิจยัเปนนกัเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียน
สาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพฒันาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550     
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ซ่ึงการเลือกกลุมตัวอยางในคร้ังนี้มากจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง คือ นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   
ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิโดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง             
ของกระทรวงสาธารณสุข (อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.) และไดจากการอาสาสมัคร 
(Volunteer) โดยไดรับอนุญาตจากผูปกครอง และโรงเรียน ท้ังหมดจํานวน 60 คน โดยแบงเปน       
2 กลุม คือ กลุมควบคุม (Control Group) จาํนวน 30 คน และกลุมทดลอง (Experimental Group) 
จํานวน 30 คน โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized Assignment) จากน้ันนํานกัเรียนท้ังสองกลุม
ไปหาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานแลวทดสอบความแตกตางของท้ังสอบกลุมโดยใชคาที 
Dependent t-test    
 
 3.  ระยะเวลาในการวิจัยผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอ    
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ท่ีมีภาวะน้าํหนักเกิน  
โดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ของกระทรวงสาธารณสุข  
(อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.) ท้ังหมด 8 สัปดาห โดยกลุมควบคุมเรียนกจิกรรมพลศึกษา
ตามปกติ สัปดาหละ 1 วัน วนัละ 100 นาที (กิจกรรมพลศึกษาประกอบดวยกิจกรรมทักษะกีฬา   
แชรบาส กรีฑา  กีฬาบาสเกตบอล) และกลุมทดลองท่ีเรียนกิจกรรมพลศึกษาตามปกติและฝกโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึนประกอบไปดวย 3 ชวงไดแก ชวงท่ี 1 การอบอุนรางกาย 
เวลา 10 นาที ชวงท่ี 2 ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร จํานวน 10 สถานี แตละสถานีใช
เวลา 30 วินาที ใชเวลาเปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที  เปนเวลา 20 นาที กําหนดความหนักท่ี          
50-80 % และชวงท่ี 3 การคลายกลามเนื้อ 10 นาที โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร วันพุธ และ
วันศุกร เวลา 16.20 - 17.00  น. ณ สนามกฬีาของโรงเรียน 
 
 4.  ตัวแปรท่ีศึกษาในการวิจยัคร้ังนี้ไดแก 
 
   4.1 ตัวแปรตน (Independent Variable) คือ โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 
(จํานวน 10 สถานี)  
 
    4.2  ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ คาเฉล่ียน้าํหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย 
ชวงช้ันท่ี 2 
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 5. ผูวิจัยไดใชเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง              
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (ดังภาพท่ี 2 และตารางท่ี 2)   
  

ขอตกลงเบื้องตน 
 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัไมสามารถควบคุมในเร่ืองการบริโภคอาหาร และการพักผอน 
ของกลุมตัวอยางได 
 

นิยามศัพท 
 
 “โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร” หมายถึง โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร  
ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนประกอบไปดวย 3 ชวงไดแก ชวงท่ี 1 การอบอุนรางกาย เวลา 10 นาที ชวงท่ี 2      
ฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรจํานวน 10 สถานี แตละสถานีใชเวลา 30 วนิาที ใชเวลา
เปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที เปนเวลา 20 นาที กําหนดความหนักท่ี 50 - 80 % และชวงท่ี 3 
การคลายกลามเนื้อ 10 นาที โดยฝกสัปดาหละ 3 วนั คือ วันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร เวลา             
16.20 - 17.00  น. ณ สนามกฬีาของโรงเรียน 
 
 “การออกกําลังกายแบบแอโรบิก” หมายถึง การออกกําลังกายท่ีกลามเนื้อไดรับพลังงาน
จากการใชออกซิเจนในการเผาผลาญไขมันท่ีสะสมไวในรางกาย โดยอัตราการเตนของหัวใจ   
ในขณะออกกาํลังกาย อยูท่ี 50 - 80 % ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด ใชระยะเวลาในการฝก    
20 นาที และเปนกิจกรรมแบบตอเนื่อง 
 
 “ภาวะน้ําหนักเกิน” หมายถึง การท่ีรางกายมีการสะสมปริมาณไขมันไวเปนจํานวนมาก  
อันเกิดจากการไดรับสารอาหารเขาสูรางกายเกนิความจําเปนหรือเรียกวาเขาภาวะโภชนาการเกิน 
โดยเทียบกับเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูระหวางเสน          
+2 S.D. ถึง +3 S.D. (ของเพศชาย) (ดังภาพท่ี 2 ตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2)   
 
 “เกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง” หมายถึง เกณฑท่ีผูวิจัย
นํามาใชในการประเมินภาวะนํ้าหนักเกินสําหรับเพศชาย โดยเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง (ของเพศชาย) (ดังภาพท่ี 2 ตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2)   
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 “น้ําหนักของรางกาย” หมายถึง น้ําหนักท้ังหมดของรางกายท่ีช่ังโดยใหนักเรียนสวมชุด   
พลศึกษา ถอดรองเทา มีหนวยเปนกิโลกรัม 
 
 “ความสูง” หมายถึง ความสูงของรางกายของนักเรียน วดัจากเทาถึงศีรษะในทายืนตรง     
ไมสวมรองเทา มีหนวยวัดเปนเซนติเมตร  
 
 “นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2” หมายถึง นักเรียนชายท่ีกําลังศึกษาอยูในชวงช้ันท่ี 2 (ระดับ     
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 - 6) อายุ 9 - 12 ป ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร  
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 จํานวน 60 คน โดยแบงเปน 2 กลุม คือ           
กลุมควบคุม จาํนวน 30 คน และกลุมทดลอง จํานวน 30 คน 
  
 “กลุมควบคุม” หมายถึง นักเรียนท่ีเปนกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน ท่ีเรียนกจิกรรมพลศึกษา
ตามปกติ สัปดาหละ 1 วัน วนัละ 100 นาที (กิจกรรมพลศึกษาประกอบไปดวยกจิกรรมทักษะกีฬา
แชรบาส กรีฑา กีฬาบาสเกตบอล) 
  
 “กลุมทดลอง” หมายถึง นักเรียนท่ีเปนกลุมตัวอยาง จํานวน 30 คน ท่ีไดรับการฝกโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรตามโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจยัไดสรางข้ึนจํานวน 10 สถานี แตละสถานี
ใชเวลา 30 วินาที ใชเวลาเปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วนิาที เปนเวลา 20 นาที กําหนดความหนัก   
ท่ี 50 - 80 % และชวงท่ี 3 การคลายกลามเนื้อ 10 นาที โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วนัจันทร วนัพธุ 
และวนัศุกร เวลา 16.20 - 17.00  น. ณ สนามกีฬาของโรงเรียน 
  
 



บทที่ 2 
 

การตรวจเอกสาร 
  
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดศึกษาคนควา แนวคิดทฤษฏี และหลักการวิจัยท่ีเกี่ยวของ  ตลอดจน
รวบรวมเนื้อหาสาระจากตํารา วารสาร เอกสาร และงานวจิัยตาง ๆ โดยครอบคลุมองคประกอบดังนี้ 
 
 1.  ความหมาย สาเหตุ และผลเสียของภาวะน้ําหนักเกิน 
 
 2.  การพัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนในชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) 
 
 3.   ความหมาย ประโยชน หลักการสรางโปรแกรมการฝกแบบท่ัวไป แบบวงจร และ    
การนําไปใช   
 
 4.  เกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง ของกรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข 
 
 5.  งานวิจยัท่ีเกี่ยวของ 
 

ความหมาย สาเหตุ และผลเสียของภาวะน้ําหนักเกิน 
 
 ประชากรสวนใหญของประเทศทางภาคตะวันตกของโลก เชน ในยุโรป และอเมริกา     
พบปญหาเกี่ยวกับการกินอาหารมากเกินกวาท่ีรางกายจําเปนตองใช ทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน
(Overweight) และเกดิการสะสมของไขมันมากกวาปกติ หรือเกิดโรคอวน (Obesity) ข้ึนได     
(ดํารง  กิจกุศล, 2538) นอกจากนี้องคการอนามัยโลกไดประกาศวาการมีภาวะน้ําหนกัเกินหรือ
ความอวนเปนโรคชนดิหนึ่ง  เนื่องจากพบวาความอวนเปนแหลงสะสมโรคและอาจทําใหเสียชีวติ   
ไดงาย (สุรัตน โคมินทร และคณะ, 2550)  นอกจากนี้ยังมีผูกลาวสนับสนุนไววาการมีน้ําหนกัตัว
มากจะทําใหเกิดโรคตางๆ มากมาย เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคกระดูกและขอ 
และโรควิตกกงัวล (สุกัญญา  เจริญวัฒนะ, 2550) 
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ความหมายของคําวาภาวะน้ําหนักเกิน  
 
 วิชิต  คนึงสุขเกษม (2535: 21-24) ไดกลาวไววา คนท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิ หมายถึง          
การมีไขมันเกนิรอยละ 15 ในผูชายและรอยละ 22 ในผูหญิง 
  
 กองเวชกรรมปองกันกรมแพทยทหารเรือ (2550) ไดกลาวไววาภาวะน้ําหนักเกิน (Overweight) 
หมายถึง การท่ีรางกายมีการสะสมไขมันไวในปริมาณมากเกินความจําเปนสําหรับหนาท่ีในรางกาย 
จนเปนเหตุใหมีน้ําหนกัตัวมากกวาน้ําหนักท่ีควรเปน สามารถแบงเปน 2 ระดับ คือ 
 
 1.  ภาวะน้ําหนักเกิน (Overweight) หมายถึง ผูท่ีมีน้ําหนักมากกวาน้ําหนักท่ีควรจะเปน   
เม่ือเทียบน้ําหนักมาตรฐานเกินรอยละ 10 แตไมเกนิรอยละ 20 ของนํ้าหนักมาตรฐาน 
 
 2. โรคอวน (Obesity) หมายถึง ผูท่ีมีน้ําหนักตวัมากกวาน้ําหนักท่ีควรจะเปนเม่ือเทียบ
น้ําหนกัมาตรฐานเกินรอยละ 20 ของนํ้าหนักมาตรฐานข้ึนไป 
 
 สุรัตน โคมินทร และคณะ (2550) ไดกลาวไววาภาวะน้ําหนักเกิน หมายถึง ภาวะท่ีมีน้ําหนัก
สูงกวามาตรฐาน เนื่องจากมีไขมันมาก การพิจารณาวามีภาวะน้ําหนักเกินหรืออวนนัน้จะใชน้ําหนกั
เทียบกับสวนสูง โดยนําน้ําหนักท่ีช่ังไดนัน้มาเทียบกับน้ําหนกัมาตรฐาน ซ่ึงอยูในสวนสูงระดับ
เดียวกัน ถาน้าํหนกัที่ช่ังไดนัน้มากกวาน้ําหนักมาตรฐานกถื็อวามีภาวะน้าํหนกัเกินหรืออวน  
นอกจากนี้มีนกัวิชาการและผูท่ีเกี่ยวของไดใชคําใหความหมายใกลเคียงกันไดแก 
 
 กรมอนามัย (2546: 15) ไดกลาวไววา ภาวะโภชนาการเกินในเด็กนักเรียน หมายถึง เด็กท่ีมี
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงมากเกินกวาเด็กท่ีมีสวนสูงเทากัน โดยมีคาน้าํหนักตามเกณฑสวนสูงอยู
ระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D. แปลไดวาเร่ิมอวน(ภาวะน้ําหนกัเกิน) และ +3 S.D. ข้ึนไปแปลวาอวน 
ซ่ึงสามารถใชเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง (ของเพศชาย) (ดังภาพท่ี 2 
ตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2)   
 
 จากการศึกษาเอกสารขางตน คําวา “น้ําหนักเกนิ” “ภาวะน้ําหนกัเกนิ” “ภาวะโภชนาการเกิน 
(เร่ิมอวน)” หรือ “โรคอวน”  ผูวิจัยสามารถสรุปไดวาคําเหลานี้มีความหมายท่ีเกี่ยวของกัน  ดังนัน้
ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจยัจึงใชคําวา “ภาวะนํ้าหนักเกิน”  ซ่ึงหมายถึง การท่ีรางกายมีการสะสมไขมัน
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ไวในปริมาณมากเกินความจําเปนในรางกาย จนเปนเหตใุหมีน้ําหนกัตวัมากกวาน้ําหนักท่ีควรเปน
โดยมีคาน้ําหนักตามเกณฑสวนสูงอยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D. สามารถเทียบเกณฑอางอิง
การเจริญเติบโตนํ้าหนกัตามเกณฑสวนสูง (ของเพศชาย) (ดังภาพท่ี 2 ตารางท่ี 1 และตารางท่ี 2)   
และถาปลอยใหน้ําหนกัเกนิ +2 S.D. ข้ึนไปในระดับท่ีเปนอันตรายโดยไมไดรับการแกไขกจ็ะนาํไปสู
การเปนโรคอวนได  
 
สาเหตุของภาวะน้ําหนักเกิน 
 
 พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธ์ิ (2544: 91-92) ไดกลาวไววา สาเหตุของโรคอวน   
(ซ่ึงโรคอวนนีสื้บเนื่องมาจากการมีภาวะนํ้าหนักเกิน) สามารถสรุปไดดังนี้ 
 
 1.  เกิดจากกรรมพันธุ (Here Dity) กรรมพันธุมีความสัมพันธกับเร่ืองของความอวน 
 
 2. เกิดจากการทํางานผิดปกติของตอมไรทอ ตอมไรทอท่ีผลิตฮอรโมนท่ีเกี่ยวของกับ
กระบวนการสรางพลังงานดงัตอไปนี ้
   
  2.1 ตอมไทรอยด (Thyroid Gland) เปนตอมไรทอท่ีอยูในตําแหนงขางกลองเสียง
บริเวณภายในลําคอ ทําหนาท่ีผลิตฮอรโมนไทร็อกซิน (Thyroxin) ซ่ึงจะทําหนาท่ีควบคุมกระบวนการ
เผาผลาญอาหารในรางกาย หากปริมาณฮอรโมนมีนอย จะทําใหรางกายเจริญเติบโตชา แตถามีมาก
เกินไปก็จะทําใหเกิดภาวะการเจริญเติบโตผิดปกติ 
 
  2.2  ตอมปตูอิตารีย (Pituitary Gland) เปนตอมไรทอท่ีอยูในตําแหนงใตสมอง       
ผลิตฮอรโมนเกี่ยวกับการเจริญเติบโตของรางกาย (Growth Hormone)  ซ่ึงเปนตัวทําหนาท่ีควบคุม   
ความเจริญเติบโตของรางกายใหเปนไปตามลําดับช้ัน 
 
  2.3  ตอมไรทอในตับออน (Islet of Pancrease) เปนตอมไรทอที่อยูในตับออน          
ซ่ึงจะผลิตฮอรโมนอยูสองตัว คือ ฮอรโมนอินซูลิน (Insulin) เพื่อทําหนาท่ีควบคุมปริมาณนํ้าตาล          
ในกระแสเลือด โดยจะเปนตัวเปล่ียนกลูโคสในกระแสเลือดท่ีมีจํานวนเกินปกติใหเก็บไวในรูป  
ของไกลโคเจน (Glycogen) ท่ีตับและกลามเน้ือและฮอรโมนกลูคากอน (Glucagon)  ซ่ึงจะทําหนาท่ี
เปล่ียนไกลโคเจนใหเปนกลูโคส (Glucose) เม่ือภาวะของกลูโคสในกระแสเลือดต่ํากวาปกติ หรือ
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เม่ือรางกายตองทํางานหนกัข้ึน โดยวิธีการกระตุนใหตับเปล่ียนไกลโคเจนใหเปนกลูโคส สําหรับ
ฮอรโมนอินซูลินนั้น นอกจากจะทําหนาท่ีควบคุมปริมาณนํ้าตาลในเลือดแลวยังเปนตัวเปล่ียน
น้ําตาลเก็บไวในรูปไกลโคเจนและไขมัน และยังทําหนาท่ีควบคุมกระบวนการเผาผลาญสารอาหาร
คารโบไฮเดรต ไขมันและโปรตีนดวย ในวงการแพทยปจจุบันยังใชฮอรโมนอินซูลิน ในการบําบัด 
รักษาคนไขมีอาการขาดอาหาร เบ่ืออาหาร 
 
  2.4  ตอมหมวกไต (Adrenal Gland) ทําหนาท่ีผลิตฮอรโมนหลายตัวเพื่อทําหนาท่ี
ตางๆ ในระบบรางกาย ฮอรโมนท่ีเกี่ยวของกับภาวะความอวน คือ ฮอรโมนคอรติโคสเตอโรน 
(Corticosterone Hormone) ซ่ึงทําหนาท่ีควบคุมระดับการเผาผลาญอาหารคารโบไฮเดรต 
 
 3. เกิดจากขาดการออกกําลังกาย จากสภาพรางกายท่ัวไปที่มีการบริโภคอาหารปกติ    
เพื่อการสรางพลังงานแตพลังงานไมไดถูกใชอยางสมดุลทําใหสารอาหารท่ีจะสรางพลังงานเหลือ 
เก็บไว เชน กลูโคสเหลือเก็บไวในรูปของไกลโคเจนหรือไขมัน เปนตน ทําใหเกิดการพอกพูน
ไขมันตามสวนตางๆ ของรางกายและอวยัวะตางๆ ดงันัน้ การออกกําลังกายจงึมีสวนสัมพันธเกีย่วของ
กับการมีน้ําหนักเกนิหรืออวน 
 
 4.  เกิดจากการบริโภคอาหารเกนิความตองการ เนื่องจากรางกายไมมีการใชพลังงานเต็มท่ี 
ดังนั้นอาหารท่ีบริโภคเขาไปจึงไมถูกสัดสวนอาหารเกนิความตองการนั้น อาจจะเกดิจากสุขนิสัย 
ใน การบริโภคหรือการมีพฤติกรรมการบริโภคเกินภาวการณ บริโภคเกินความตองการของรางกาย 
สวนสาเหตุของการท่ีบุคคลบริโภคไมถูกตอง 
 
 5. เกิดจากสาเหตุอ่ืนๆ ในท่ีหมายถึงภาวการณทางสภาพแวดลอม การใชยา เชน 
ยาสเตอรอยด อุปนิสัยในการรับประทานอาหาร การกนิจบุกินจบิไมเปนเวลา ซ่ึงเปนสาเหตุเกีย่วเนื่อง
กับการมีน้ําหนักเกนิหรือความอวน   
 
 กรมอนามัย  กองโภชนาการ (2546) กลาวถึงองคประกอบสําคัญท่ีทําใหเกิด                
ภาวะน้ําหนักเกินไวดังนี ้
 
 1.  พฤติกรรมการกินอาหารไมถูกตอง กินอาหารท่ีมีไขมันสูง กินอาหารประเภทขาว  
แปง และน้ําตาลสูง 
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 2.  ขาดการออกกาํลังกาย 
 
 3. โรคระบบตอมไรทอ ความผิดปกติของฮัยโปธาลามัส โรคตอมพาราธัยรอยดทํางาน 
นอยกวาปกติ ภาวะขาดฮอรโมนกระตุนการเจริญเติมโต ภาวะฮอรโมนอินซูลินมากกวาปกติ  
 
 4.  การใชยาบางชนิด เชน ยารักษาโรคจิตประสาทและยาสเตอรอยด 
 
 5.  กรรมพันธุ 
 
 6.  ความเครียดกอนใหเกิดโรคทําใหกนิจุข้ึน 
 
 7. ความผิดปกติของศูนยควบคุมการกิน เชน เนื้องอกอาจทําลายศูนยความอ่ิมทําใหกนิ 
แลวรูสึกอ่ิม 
 
 ศูนยกลางความรูแหงชาติ (2550) ไดกลาวไววา สาเหตุของการมีภาวะน้ําหนกัเกนิมีดังนี ้
        
 1. เกิดจากกรรมพันธุถาพอและแมอวนท้ังสองคน ลูกจะมีโอกาสมีน้ําหนักเกนิหรืออวน
ไดถึงรอยละ 80 ถาพอหรือแมคนใดคนหนึ่งอวน ลูกจะมีโอกาสน้ําหนักเกินหรืออวนไดถึงรอยละ 40  
 
        2.  นิสัยในการรับประทานอาหาร คนท่ีมีนิสัยการรับประทานท่ีไมดี ท่ีเรียกวากินจุบกินจิบ
ไมเปนเวลากทํ็าใหน้ําหนกัเกินหรืออวนได  
 
        3. ขาดการออกกาํลังกาย ถารับประทานอาหารมากเกินกวาท่ีรางกายตองการ  
แตไดออกกําลังกาย บางก็อาจทําใหอวนชาลง แตหลายทานท่ีรับประทานพอดีหรือมากกวา 
ความตองการของรางกายแลวนัง่ๆ นอนๆ โดยไมไดยดืเสนยดืสายออกกําลังกายหรือทํากิจกรรมใดๆ 
ในไมชา จะเกดิการสะสมเปนไขมันในรางกาย  
 
 4. จิตใจและอารมณ มีคนเปนจาํนวนไมนอยท่ีการรับประทานอาหารนัน้ข้ึนอยูกับจิตใจ
และอารมณ เชน การรับประทานอาหารเพ่ือดับความโกรธ ความคับแคนใจ กลุมใจ กังวลใจหรือ   
ดีใจ บุคคลเหลานี้จะรูสึกวาอาหารทําใหจติใจสงบ จึงหนัมายึดเอาอาหารไวเปนส่ิงท่ีทําใหเกิด 



 13 

ความสบายใจ ตรงกันขามกบับางคนกลุมใจเสียใจก็รับประทานอาหารไมไดถาในระยะเวลานานๆ 
ก็มีผลทําใหขาดอาหาร เปนตน  
 
 5. ความไมสมดลุระหวางความรูสึกอ่ิมกับความหวิหรือความอยากอาหาร เม่ือใดท่ี   
ความอยากเพ่ิมข้ึนเม่ือนั้นการบริโภคก็จะเพิ่มมากข้ึน ซ่ึงถึงข้ันท่ีเรียกวา “กินจ”ุ ในท่ีสุดก็จะทําให          
มีน้ําหนกัเกนิหรืออวน  
 
 6.  เพศ  เพศหญิงมักมีโอกาสอวนไดงายกวาเพศชาย เพราะโดยธรรมชาติมักสรรหาอาหาร
มารับประทานกันไดตลอดเวลา อีกท้ังเพศหญิงจะตองต้ังครรภซ่ึงทําใหน้าํหนักตัวเพิ่มข้ึน  เพราะตอง
รับประทานอาหารมากข้ึน เพือ่บํารุงรางกายและทารกในครรภ และหลังจากคลอดบุตรแลว ไมสามารถ
ลดน้ําหนกัลงมาใหเทากับเม่ือกอนต้ังครรภได นอกจากนีใ้นขณะตั้งครรภนั้น มักจะรับประทานอาหาร
ในประมาณท่ีมาก ทําใหตดิเปนนิสัยจึงทําใหน้ําหนักยิ่งเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ 
  
 7. อายุ  เม่ือมีอายมุากข้ึนก็มีโอกาสน้ําหนกัเกนิหรืออวนงายข้ึนท้ังเพศชายและเพศหญิง   
ซ่ึงอาจเนื่องมาจากการใชพลังงานนอยลง  
 
 8. กระบวนการทางเคมีท่ีเกดิข้ึนในรางกาย อัตราการเปล่ียนแปลงทางเคมีภายในรางกาย คือ 
อัตราความสามารถในการใชพลังงานของรางกายจะคอยๆ ลดลงตามอายุ นอกจากน้ีอัตราการเผาผลาญ
ยังข้ึนอยูกับเพศ รูปราง กรรมพันธุและวิธีการดําเนนิชีวติของแตละบุคคลดวย  
 
 9. ยา  ผูปวยบางโรคจะไดรับฮอรโมนสเตอรอยด เปนเวลานานก็ทําใหอวนได และ      
ในเพศหญิงท่ีฉีดยาหรือ รับประทานยาคุมกําเนิดก็ทําใหอวนไดเชนกนั  
 
 อุไร  อุตตโรทัย (2550) ไดกลาววา สาเหตุของภาวะนํ้าหนักเกนิไวดังนี ้ 
 
 1. การมีน้ําหนกัเกินเกณฑในเดก็และวัยรุนสวนใหญมาจากการขาดการออกกําลังกาย    
กินอาหาร ไมถูกตองและเหมาะสมหรือท้ังสองอยาง นอกจากน้ันกรรมพันธุและรูปแบบการใชชีวติ    
ก็เปนสาเหตุสําคัญท่ีมีผลตอน้ําหนกัของเดก็  
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 2. สังคมปจจุบันมีรูปแบบของการนั่งโตะมากข้ึน การดูโทรทัศน การใชคอมพิวเตอร     
การเลนวีดีโอเกม ทําใหเด็กมีรูปแบบการใชชีวิตท่ีไมคอยเคล่ือนไหว  
 
 3.  วัยรุนดูทีวีมากกวา 2 ช่ัวโมงตอวัน  
 
 4.  เด็ก โดยเฉพาะเดก็หญิงจะเคล่ือนไหวนอยลงเม่ือยางเขาสูวัยรุนมากข้ึน 
 
 กรุณี  ขวัญบุญจัน (2550) ไดกลาวไววา ภาวะน้ําหนกัเกนิเกิดจากสาเหตุทางพันธุกรรม
หรือขาดการออกกําลังกาย การรับประทานไมถูกตอง การทํางานของตอมไรทอผิดปกติ แมวาสาเหตุ   
ทางกรรมพันธุ จะมีบทบาทสําคัญในการท่ีจะทําใหเด็กกลายเปนเด็ก มีภาวะน้ําหนกัเกนิ  แตเดก็  
ทุกคนในครอบครัวไมจําเปน จะเปนเดก็อวนเสมอไป พฤติกรรมของครอบครัวไดแก พฤติกรรม
การกินและการออกกําลังกายก็มีอิทธิพลอยางสูงตอน้ําหนักของเด็ก จํานวนอาหารทั้งหมดท่ีเด็ก
รับประทาน อาหารและระดบัการเคล่ือนไหวของรางกายจะมีบทบาทอันสําคัญตอน้ําหนักของเด็ก 
ยิ่งความนยิมในหมูเดก็ในการดูทีวี การเลนเกมคอมพิวเตอรและวีดีโอเกมสูงข้ึน กิจกรรม            
การออกกําลังกายและการเคล่ือนไหวของเด็กกจ็ะลดลงจงึเปนสาเหตุท่ีทําใหเกิดภาวะนํ้าหนักเกิน
ไดมากข้ึน 
 
 จากสาเหตุของภาวะนํ้าหนกัเกินดงัท่ีกลาวมาขางตนนัน้  สรุปไดวา การเกดิภาวะนํ้าหนักเกนิ
มีสาเหตุ คือ การถายทอดทางพันธุกรรม การรับประทานอาหาร ความผิดปกติของการผลิตฮอรโมน
ในรางกาย การรับประทานอาหารมากเกินไปและขาดการออกกําลังกาย  ซ่ึงการออกกําลังกายเปน
ปจจัยสําคัญท่ีสามารถลดหรือควบคุมไมใหเกิดภาวะน้ําหนักเกิน และยังทําใหมีสมรรถภาพสุขภาพ
ท่ีดี  ดังนั้น ผูวจิัยจึงสนใจท่ีจะสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอปริมาณไขมันข้ึน 
เพื่อเปนการลดสาเหตุของภาวะน้ําหนกัเกนิ 
 
ผลเสียจากภาวะน้ําหนักเกิน 
  
 ภาวะน้ําหนักเกินหรือโรคอวนเปนปจจยัเส่ียงตอการเกดิโรคดังตอไปนี้ โรคเบาหวาน 
โคเลสเตอรอลในเลือดสูง การอุดตันของเสนโลหติท่ีไปเล้ียงสมอง ความดันโลหิตสูง โรคของถุงน้ําดี 
โรคขอกระดูกอักเสบ ภาวะหยุดหายใจขณะหลับและหายใจบกพรอง และมะเร็งบางประเภท เชน 
มดลูก เตานม ลําไสใหญและทวารหนัก ไต และถุงน้ําด ี(วรชัย  ทองไทย, 2550) และมีผูกลาว
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สนับสนุน คือ ฟลิป เจม ผูอํานวยการนโยบายสาธารณสุข หนวยปฏิบัตกิารนานาชาติโรคอวน        
(2550: 5) ไดกลาววา ปจจุบันภาวะนํ้าหนกัเกินกําลังเปนปญหาสําคัญของท่ัวโลก  เนื่องจากเปน
สาเหตุของโรคเบาหวาน โรคอวน และโรคหัวใจและหลอดเลือด โดยประเทศไทยพบวา โรคหัวใจ
และหลอดเลือดเปนสาเหตุของการเสียชีวติอับดับท่ี 5 ในเพศหญิง และอันดับท่ี 7 ในเพศชาย และ  
มีแนวโนมสูงข้ึนทุกป  นอกจากนี ้ยังพบวาในเดก็อายุระหวาง 7 - 13 ป ท่ีนิยมรับประทานอาหาร
ไขมันสูง ไมนิยมรับประทานผักและผลไมจะมีภาวะน้ําหนักเกินมาตรฐานมากข้ึน ซ่ึงเส่ียงตอการเกิด
โรคหลอดเลือดและหัวใจในอนาคตนอกจากน้ี 
  
 รวมพร นาคะพงศ (2550) ไดกลาวไววา ภาวะน้ําหนกัเกนิคือปจจัยเส่ียงหากปลอยให
น้ําหนกัตัวเพิม่มากข้ึนเร่ือยๆ หมายถึง เปนการเพิ่มปจจยัเส่ียงตอการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
มากข้ึน เน่ืองจากนํ้าหนักเกิน ทําใหหวัใจตองทํางานหนกัข้ึนเพื่อนําเลือดไปหลอเล้ียงรางกาย   
ภาวะ น้ําหนักเกินท่ีเกิดข้ึนในวัยเด็ก จะมีโอกาสเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดกอนวัยเพ่ิมมากข้ึน     
3 - 5 เทา และภาวะนํ้าหนักเกินยังเปนปจจยัเส่ียงของการเกิดโรคดังตอไปนี ้
 
 1.  ภาวะน้ําหนักเกิน มีแนวโนมนําไปสูการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  รวมท้ัง         
โรคหลอดเลือดสมอง  
 
 2.  ภาวะน้ําหนักเกิน คือการเพิม่ปจจัยเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหติสูง 2 - 6 เทา  
 
 3.  ภาวะน้ําหนักเกินมีสวนสัมพันธกับการเกดิภาวะโคเลสเตอรอล (ไขมัน) ในเลือดสูง  
 
 4.  ภาวะน้ําหนักเกินคือปจจยัเส่ียงตอการเกดิโรคเบาหวานพบวา รอยละ 80 ของผูปวย 
เบาหวาน ประเภทท่ี 2 คือ ผูท่ีมีน้ําหนกัเกนิ 
 
 จากผลเสียของภาวะน้าํหนกัเกินท่ีกลาวมาขางตน  ผูวจิยัสามารถสรุปไดวา ภาวะน้ําหนกัเกิน
เปนปจจยัเส่ียงตอการเกิดโรคตางๆ เชน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือด 
โคเลสเตอรอลในเลือดสูง การอุดตันของเสนโลหติท่ีไปเล้ียงสมอง ความดันโลหิตสูง  โรคของถุงน้ําดี 
โรคขอกระดูกอักเสบ ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ หายใจบกพรอง หายใจลําบากหรือมีการกรนรุนแรง 
และมะเร็งบางประเภท เชน มดลูก เตานม ลําไสใหญและทวารหนัก ไต และถุงน้ําด ี 
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พัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนในชวงชั้นท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) 
 
 เดก็อายุ 9 - 10 ป  เด็กในวัยนีจ้ะมีการเจริญเติบโตเปนไปอยางสมํ่าเสมอ ระบบกลามเนือ้และ
กระดูกมีความแข็งแรงมากข้ึน  การทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตมีพัฒนาการมากข้ึน  รางกาย       
มีความตานทานเพิ่มข้ึน การทํางานของระบบประสาทกับกลามเนื้อและสายตามีความสัมพันธกัน 
สามารถควบคุมการเคล่ือนไหวท่ีซับซอน และมีการพัฒนาความสามารถในการตอบสนองดานการรับรู 
แตยังไมไดเปนอัตโนมัติ สมรรถภาพทางดานรางกายเร่ิมแข็งแรงข้ึน ลักษณะทางจติใจ อารมณ 
สังคม เด็กในวยันี้ชอบกจิกรรมการเคล่ือนไหวและการออกกําลังกาย การเลียนแบบนอยลง และ
ตองการปฏิบัติส่ิงตางๆ ดวยตนเอง เร่ิมเลือกการเลน การออกกําลังกายตามความสนใจ พัฒนาการ
การเลนรวมกนัดีข้ึน เร่ิมรูจกัการเปนผูนํา ผูตาม เคารพกฎ ระเบียบ กตกิา สนใจกิจกรรมพลศึกษา  
ท่ีตองอาศัยทักษะท่ีซับซอนมากย่ิงข้ึน เด็กในวยันี้ควรออกกําลังกาย ประมาณ 3 ช่ัวโมง และเดก็อายุ 
11 - 12 ป  ตามลักษณะทางดานรางกายของเด็กในวัยนีเ้ร่ิมมีการเจริญเติบโตในดานความสูงมากกวา
ความกวาง โครงกระดูกยังไมแข็งแรงนัก ระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึนมาก มีความอดทนมากขึ้น 
สามารถออกกําลังกายท่ีหนักๆ ได เปนระยะเวลานานพอสมควร ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยท่ัวไปดีมากข้ึน แตกลามเนื้อแขน ไหล ยังไมแข็งแรงเทาท่ีควร การทํางานของระบบประสาท
กับกลามเนื้อมีความสัมพันธกันดี สามารถตอบสนองไดอยางเปนอัตโนมัติ ประสาทตาพัฒนาได
อยางดีตามปกติ ทํางานท่ียากซับซอนไดเปนอยางดี (คงสิทธ์ิ  วิไลวรรณ, 2533: 40-42)   
 
 นอกจากนี้ สุรางค  โควตระกูล (2525: 40-41) ไดกลาววา เด็กท่ีมีอายุระหวาง 10 - 12 ป   
ซ่ึงเรียนอยูช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 - 6 การพัฒนาการดานรางกายของเด็กจะเปนไปตามธรรมชาติ 
โดยท่ัวไปเดก็หญิงเจริญเติบโตเร็วกวาเดก็ชาย จะเห็นไดวาเดก็วยันี้มีน้าํหนักสวนสูงมากกวา
เด็กชาย เดก็หญิงจะเร่ิมเขาสูวัยสาวรูปรางเปล่ียนไป มีความสนใจเร่ืองเพศมากข้ึน  เนือ่งจาก 
การเปล่ียนแปลงท่ีรวดเร็วมาก ตองมีการปรับตัวท้ังดานรางกายจิตใจ เดก็จะเปนคนกังวล  
ในขณะเดยีวกนัก็มีความอยากรูอยากเห็นสูง จึงควรใหคําแนะนําเร่ืองเพศอยางตรงไปตรงมา  
เดก็สามารถทํางานอยางละเอียดไดดีข้ึน จึงควรใหงานท่ีมีความคิดสรางสรรค ไมใช 
การลอกเลียนแบบ เชน ดนตรี ศิลปกรรม หัตถกรรม    
 
 จรวยพร  ธรนินทร (2525: 8-11, 293) ไดใหความสําคัญของเด็กในวยันี้วาเด็กอายุ 7 - 12 ป 
การเลนของเลนเพื่อการเรียนรูจะลดความสําคัญลง เด็กจะเร่ิมเลือกงานอดิเรกและมีความสนใจ 
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ในกจิกรรมอ่ืนๆ มากข้ึนกวาการเลนเพียงคนเดียว เด็กวยันี้เร่ิมเขาโรงเรียน เร่ิมมีพัฒนาการดาน    
ความแข็งแรง และการประสานงานระหวางมือ เทา ตา กลามเนื้อประสาท จึงเปนวัยท่ีเหมาะมาก  
ในการออกกําลังกาย และยังกลาวถึงความแตกตางระหวางเด็กชายและเด็กหญิงท่ีเห็นไดชัด คือ 
อัตราสวนระหวางความแข็งแรงตอกลามเนื้อชายมีอัตราสวนสูงกวาหญิง ถาตองประกอบกจิกรรม
ท่ีตองใชกลามเน้ือของแขนและไหลรองรับน้ําหนกั หรือความตองการใชความเร็วของรางกาย   
อยางเต็มท่ี ในการกระโดด หญิงจะมีความเสียเปรียบมาก  ซ่ึงสอดคลองกับ 
 
 พะยอม  อิงคตานุวัฒน (ม.ป.ป. อางใน แสงดาว  ทองหยอดเกร่ือง, 2545: 7) ไดกลาววา 
 

...เด็กวัยนี้มีการเคล่ือนไหว การทรงตัวเหมือนผูใหญ   ฉะนั้น จะเห็นไดวาการวางทาทาง  
การทํางาน จะทําไดรวดเร็ว สามารถทํางานพรอมกับคุยไปดวย หรือมองอยางอ่ืน หรือ
เปล่ียนอิริยาบถไดทุกทา สําหรับผูชายการเคล่ือนไหวจะเขมแข็งหนกัแนน สวนผูหญิง    
จะเห็นแตกตางจากเดก็ชายอยางชัดเจน โดยเหน็ความนุมนวลในการเคลื่อนของทุกสวน   
ของรางกาย... 

 
 ศรีเรือน  แกวกังวาน (2540: 289) ไดกลาวถึงการพัฒนาการทางกายของเด็กในระยะวัย      
6 - 12 ขวบ วาเปนแบบคอยเปนคอยไปชาๆ แตสมํ่าเสมอ พัฒนาการทางกายไมมีลักษณะเดนพิเศษ
เหมือนระยะวยัทารกตอนปลาย ในระหวางนี้เปนระยะท่ีเด็กหญิงโตเร็วกวาเดก็ชายวยัเดยีวกันท้ังใน
ดานความสูงและน้าํหนัก ลักษณะเชนนีย้ังคงดํารงสืบไปจนกระท่ังยางเขาสูวยัรุนตอนปลาย เดก็ชาย
จึงโตทันและลํ้าหนาเดก็หญิง รางกายขยายทางสูงมากกวาทางกวาง ลําตัวยาว แขนขา ยาวออก รูปราง
เร่ิมเปล่ียนแปลงเขาลักษณะผูใหญ ปอด อวัยวะ เคร่ืองยอย และระบบการหมุนเวียนของโลหิต
เจริญเติบโตอยางเต็มท่ี ฟนแทข้ึนแทนท่ีฟนน้ํานม อวัยวะเพศเติบโตชา เดก็วัยนี้จึงไมอยูนิ่ง ชอบเลน
และทํากิจกรรมตางๆ ท่ีใชความรวดเร็ว ไมสูมีความระมัดระวังมากนัก จงึประสบอุบัตเิหตุงายและบอย 
การทํางานประสานกันของกลามเนื้อใหญนอย และประสาทสัมผัสละเอียดออนดีข้ึนมาก การพัฒนา 
ทางสติปญญาท่ีตองใชอวยัวะประเภทนี้เปนส่ือจึงทําไดแลว  เด็กสามารถเลนเกมท่ีซับซอนและ   
ทํากิจกรรมการเลนชนิดสรางสรรคได การเติบโตทางกายและการตระหนักถึงบทบาททางเพศ     
ทําใหเด็กเกิดความอยากรูอยากเห็นเร่ืองราวทางกายของเพศตรงขาม เร่ิมสนใจรูปรางหนาตา    
ความเจริญ เติบโตแข็งแรงทางกายข้ึนอยูกบัอิทธิพลหลายประการ เชน ลักษณะกรรมพันธุ อาหาร 
การออกกําลังกาย ความม่ันคงทางอารมณ การพักผอนหลับนอน ความมีสุขภาพดี เปนฐาน        
ของความเจริญ เติบโตดานอารมณ สังคม และสติปญญา 
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 จิรกรณ ศิริประเสริฐ (2543: 23-57) กลาวไววาเดก็ในวัยประถมศึกษาโดยท่ัวไปมีอายุระหวาง 
6 - 12 ป เปนวยัท่ีสนกุสนาน มีความกระตือรือรน ความมัน่คง และความรับผิดชอบ มีการพัฒนาการ 
ท่ีสําคัญๆ และมีความพรอมมากข้ึน สามารถผจญกบัสถานการณใหมๆ ตองการเรียนรูเกี่ยวกับตนเอง
และเร่ิมสนใจส่ิงตางๆ รอบตัว 
 
 สุรางค  โควตระกลู (2545: 82-83) ไดกลาวถึงพัฒนาการทางดานรางกายของวยัเดก็               
วัยประถมศึกษา ดังนี้  
 
 1.  การเจริญเติบโตของรางกายของเด็กวยัประถมศึกษา จะชากวาเด็กวัยอนุบาลโดยท่ัวไป
เด็กจะมีรูปรางสูงและคอนขางจะผอมลงกวาวัยอนุบาล อายุระหวาง 9 - 10 ป เด็กชายและเด็กหญิง
จะมีขนาดเทาๆ กัน ท้ังน้ําหนักตัวและสวนสูง เด็กชายจะโตกวาเด็กหญิง แตตอนหลังระหวางอายุ 
12 - 13 ป เด็กหญิงจะโตกวาเด็กชาย 
 
 2. เด็กหญิงท่ีมีความเจริญเติบโตทางรางกายเร็วกวาเพื่อนวยัเดยีวกัน มักจะมีปญหา     
ทางการปรับตัว จะรูสึกวาตนโตกวาเพื่อนและมีการแยกตัวออกจากเพือ่น สําหรับเดก็ชายท่ีมี   
ความเจริญ เติบโตเร็วกวาเพือ่นรวมวยัมีการปรับตัวไดด ี
 
 3. การพัฒนาการของกลามเนื้อกระดูกและประสาทจะเพ่ิมข้ึน เดก็ชายมีพฒันาของกลามเน้ือ
เร็วกวาเดก็หญิง การใชทักษะของการเคลื่อนไหวเกี่ยวกับกลามเนื้อใหญๆ ใชการไดดีมีการใชและ
บังคับกลามเนือ้ตางๆ ท้ังใหญและยอยจะดีข้ึนมากและสามารถท่ีจะประสานงานกนัไดด ี
 
 4.  การประสานงานระหวางมือและตาของเดก็วยันี้จะดีข้ึน เด็กสามารถที่จะอานเขียนและ 
วาดรูปไดดีข้ึน 
 
 5. เด็กวัยนี้บางทีจะปฏิบัติกิจกรรมอยางไมเหน็ดเหน่ือย และมักจะประกอบกิจกรรมใด
กิจกรรมหนึ่งอยูเสมอ เด็กวยันี้มักจะใชเวลาสวนมากอยูกับเพื่อนท้ังในโรงเรียนและนอกโรงเรียน 
 
 นิคม ภูสะอาด (2546: 9) กลาวไววา เดก็วยัประถมศึกษาเปนวยัท่ีตองใหความสําคัญเกี่ยวกับ
การพัฒนาการทางดานรางกายเปนอยางมาก และการสรางความพรอมทางดานรางกายใหกับเดก็ใน
วัยเรียนนี้เปนส่ิงท่ีจําเปนอยางยิ่ง ดังนั้นผูท่ีมีหนาท่ีเกี่ยวของกับการพัฒนาการทางดานรางกายจะตอง
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มีความรูความเขาใจเกี่ยวกับเร่ืองการพัฒนาการของเด็กในวัยเรียนน้ี ตลอดจนทราบความพรอมและ
ขีดความสามารถท่ีจะเคล่ือนไหวและประกอบกิจกรรมตางๆ ของเด็กวัยนีด้วย เกี่ยวกับเร่ือง        
การพัฒนาการของเด็กวยันี ้
 
 ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร (2547: 5-6) ไดกลาวการเจริญเติบโตและพัฒนาการกับ              
การออกกําลังกายและเลนกฬีา ของเด็กวยัเรียนชวงอายุ 6 - 12 ป ไวเปนขอๆ ดังนี ้
 
 1.  เด็กหญิงโตเร็วกวาเดก็ชายในวัยเดยีวกัน 
 
 2.  เด็กหญิงสะโพกกวางข้ึน 
 
 3.  กลามเนื้อมัดใหญทํางานไดดีกวามัดเล็ก 
 
 4.  พัฒนาประสานงานรวมกันของระบบประสาทและกลามเน้ือมีมากข้ึน 
 
 5.  เปนวยัท่ีมีการคลองแคลววางไวและความออนตัวดีมาก 
 
 6.  เพิ่มกิจกรรมท่ีตองใชความเร็วไดมากข้ึน แตตองใชระยะทางส้ันๆ 
 
 7.  เด็กหญิงอวนกวาเด็กชายจึงหัดวายน้ําไดดกีวา 
 
 8.  เด็กชายและหญิงเรียนกิจกรรมพลศึกษาและกีฬาดวยกนัได (ป.1 - ป.4) 
 
 9. กิจกรรมออกกาํลังกายและกฬีา เชน เดิน-วิ่ง กระโดด ขวาง ปา กายบริหาร                                 
การเคล่ือนไหวรางกาย เกมเบ็ดเตล็ด ยดืหยุนข้ันพืน้ฐาน กิจกรรมเขาจงัหวะ(กายบริหารประกอบ
ดนตรี) กรีฑาเบ้ืองตน เทเบิลเทนนิส กิจกรรมสรางเสริมและทดสอบสมรรถภาพทางกายแบบงาย 
เกมนําไปสูกฬีาใหญ 
 
 10.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อตํ่ามาก 
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 11.  ความอดทนยังฝกไมไดและไมจัดกิจกรรมท่ีตองใชเวลานาน 
 
 12.  ไมควรเนนในการฝกความแข็งแรงและความอดทนกลามเน้ือ 
 
 13. ไมแนะนําใหมีการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงกลามเนื้อใหมีขนาดใหญ (Body-Building) 
 
 นอกจากนี้ ณรงคศักดิ์  ตะละภัฏ และคณะ (2529: 18) ไดกลาวไววา “...เด็กในวยั             
ช้ันประถมศึกษา อายุ 6 - 12 ป เด็กวัยนีย้ังชอบเลน และการเลนจะหยุดไมได ถาหยุดการเลนของเดก็
ในวยันีก้็เทากบัทําลายการพฒันาการดานตาง ๆ ...”  
 
 จากการศึกษาพัฒนาการทางดานรางกายของนักเรียนในชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป)  ผูวิจัย
สรุปไดวา พัฒนาการทางดานรางกายเด็กหญิงจะมีการเจริญเติบโตเร็วกวาเด็กชายท้ังในดานความสูง
และนํ้าหนัก และเด็กในวัยนีเ้ร่ิมมีพัฒนาการดานความแข็งแรง แตกลามเน้ือแขน ไหลยังไมแข็งแรง
เทาท่ีควร การประสานงานระหวางระบบประสาทกลามเน้ือมือ เทาและตา มีความสัมพันธกันมากข้ึน 
สําหรับเดก็ผูชายจะมีการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว รุนแรง สวนเด็กผูหญิงจะมีการเคล่ือนท่ีมีความนุมนวล
กวา แตอยางไรก็ตามเด็กในวัยนีไ้มชอบการอยูนิ่งๆ ชอบการละเลนและการทํากจิกรรมตางๆ สามารถ
ทํางานท่ียากและซับซอนไดเปนอยางดี  ดงันั้น จากการศึกษาการพัฒนาการทางดานรางกาย           
ท่ีกลาวมาขางตน  ผูวิจยัจะนําไปพิจารณาในการจัดทําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มี   
ผลตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ดวยกิจกรรมท่ีหลากหลาย เพื่อใหเหมาะสมกบั
พัฒนาการของเด็กในชวงวยันี้ 
 

ความหมาย ประโยชน หลักการสรางโปรแกรมการฝกแบบท่ัวไป แบบวงจร และการนําไปใช 
   
ความหมายของการฝกแบบวงจร 
  
 การฝกแบบวงจร (circuit training) ไดมีการคิดคนข้ึนมาเม่ือประมาณป ค.ศ. 1950 ผูคิดคน
คือ Morgan และ Anderson แหงภาควิชาพลศึกษา มหาวทิยาลัยลีดส ประเทศอังกฤษ (Leeds University, 
Physical Education Department) (อางใน เจษฎา  เจยีระนัย, 2530: 106) ไดกลาววา 
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…วิธีการฝกแบบวงจร เปนวิธีการฝกเพื่อปรับปรุงสมรรถภาพทางกายและทางกลไก     
การเคล่ือนไหว  ซ่ึงการฝกแบบนี้เกี่ยวของกับกลุมของการประกอบกิจกรรมการเคล่ือนไหว 
ลักษณะตางๆ  ซ่ึงข้ึนอยูกับวตัถุประสงคของการฝก กิจกรรมเหลานั้นกาํหนดข้ึนมา        
โดยผูฝกสอนแบงแยกการฝกปฏิบัติออกเปนสถานี โดยมีผูรับฝกประจําทุกสถานีหมุนเวียน
เปล่ียนกจิกรรม  ซ่ึงแตกตางกันไปในแตละสถานี… 

 
 พลพักษ  คนหาญ (2538: 32) ไดสรุปความหมายการฝกแบบวงจรไววา 
 
 ...การฝกแบบวงจร หมายถึง รูปแบบการฝกออกกําลังกายแบบหนึ่งท่ีไดนําเอากจิกรรม 
 การออกกําลังกายหลายๆ อยางผสมผสานกัน  โดยจัดกิจกรรมเปนสถานีในแตละสถานีจะมี
 กิจกรรมท่ีแตกตางกันไปในการฝกนั้น ผูฝกจะตองปฏิบัติตามท่ีไดกําหนดไวไดแกลักษณะ
 การเคล่ือนไหว จํานวนคร้ังในการทํากิจกรรมในแตละสถานี เม่ือทํากิจกรรมเสร็จในแตละ
 สถานี ผูฝกจะตองหมุนเวียนไปสูสถานีอ่ืนจนครบทุกสถานี และจะตองปฏิบัติใหตอเนื่อง 
 กันไปโดยไมมีการหยดุพัก... 
 
  พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 127) ไดใหความหมายไววา  
 
  ...การฝกแบบวงจร (Circuit Training) เปนการฝกการทํางานประสานกนัระหวางประสาท
  และกลามเนื้อและฝกความทนทาน โดยจัดเปนสถานี (Station) ในแตละสถานีอาจจะมีกจิกรรม
  ตางๆ กันข้ึนอยูกับวัตถุประสงค เชน การวิ่ง การฝกยกน้ําหนกั การวายน้ํา ข่ีจกัรยาน        
  ทาบริหารกายตางๆ ท้ังทามือเปลาและใชเคร่ืองมือประกอบ ทักษะกีฬา นับวาเปนการฝก   
  ท่ีนิยมใชกันมากในปจจุบัน… 
 
 โสภณ  อาภรณศิริโรจน (2548: 15) ไดสรุปความหมายการฝกแบบวงจรไววา 
 
 ...การฝกแบบวงจร เปนรูปแบบการฝกออกกําลังกายรูปแบบหนึ่งท่ีไดนําเอากิจกรรม      
 การออกกําลังกายหลายๆ กจิกรรมมาผสมผสานกัน โดยจัดกิจกรรมดังกลาวเปนสถานี   
 ซ่ึงในแตละสถานีก็จะมีกิจกรรมท่ีแตกตางกันไป โดยท่ีแตละสถานีกําหนดจํานวนครั้ง 
 ในการทํากจิกรรม ผูฝกจะตองทํากิจกรรมทุกสถานีโดยหมุนเวียนจากสถานีหนึ่งไปยัง 
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 อีกสถานีหนึ่ง ใหครบทุกสถานี และในขณะปฏิบัติกิจกรรมจะตองปฏิบัติอยางตอเนือ่งกัน 
 โดยไมมีการหยุดพกั  นอกจากนี้กจิกรรมท่ีนํามาใชในการฝกตองมีความหนักของงาน 
 ความนาน ความบอยคร้ัง และชวงระยะเวลาของการฝกท้ังหมด โดยท่ีกิจกรรมท่ีนํามาใช
 ในการฝกจะตองพิจารณาใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูฝกเปนสําคัญ... 
 
 พงศธร  เหมะจันทร (2549: 51) ไดสรุปความหมายการฝกแบบวงจรไววา 
 
 ...การฝกแบบวงจร หมายถึง รูปแบบการฝกออกกาํลังกายแบบหนึ่งท่ีไดนําเอากิจกรรม 
 การออกกําลังกายหลายๆ อยางมาไวดวยกัน เชน การบริหารทามือเปลา การฝกดวยนํ้าหนกั 
 หรืออาจจะใชทักษะของกฬีาแตละชนิด ซ่ึงตองพจิารณาใหเหมาะสมกับผูฝก โดยจัดกจิกรรม
 ดังกลาวออกเปนสถานีแลวหมุนเวียนกันไปจนครบทุกสถานีโดยไมหยุดพัก...  
 
 Anshell (2549: 42 อางใน พรพนา  พุมพวง, 2549: 42) ไดใหความหมายของการฝก     
แบบวงจรไววา  
 
 ...การฝกแบบวงจรเปนการออกกําลังกายท่ีตอเนื่องกันของแตละสถานีประกอบกัน           
               การออกกําลังกายแตละสถานีจะมีเวลาการปฏิบัติเฉพาะเจาะจง หรือจํานวนคร้ังท่ีปฏิบัติ 
               เปนองคประกอบในการฝก เชน การฝกดวยนํ้าหนักแบบสถานี หรือ Free Weight  
               การกายบริหาร การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่ง ข่ีจักรยาน… 
 
 จากความหมายของการฝกแบบวงจรที่กลาวมาขางตน ผูวจิัยสรุปไดวา การฝกแบบวงจร 
(Circuit Training) หมายถึง การออกกาํลังกายอีกรูปแบบหนึ่งซ่ึงจดัเปนสถานีฝก โดยในแตละสถานี
จะมีกจิกรรมท่ีแตกตางกันออกไป  ท้ังนี้ข้ึนอยูกับวตัถุประสงคในการฝก ผูฝกจะปฏิบัติกิจกรรม   
ทุกสถานีโดยหมุนเวียนจากสถานีหนึ่งไปยังอีกสถานีหนึ่งจนครบและจะตองปฏิบัติอยางตอเนื่อง
โดยไมมีการหยุดพกั นอกจากน้ีในการจัดกจิกรรมควรคํานึงถึงความหนักของงาน ระยะเวลา 
จํานวนคร้ัง ความเหมาะสมกับสถานภาพของผูฝกและชนิดของกิจกรรม เชน การฝกการบริหาร 
ดวยทามือเปลา การฝกดวยน้าํหนัก  การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่ง วายน้ํา ขับจักรยาน 
ผูวิจยัเห็นวาควรนาํกจิกรรมการฝกแบบวงจรดวยการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกมาใชกับนกัเรียนชาย
ในชวงช้ันท่ี 2  เพราะมีกจิกรรมที่หลากหลายเหมาะกับนกัเรียนในวัยนี้ โดยมีวัตถุประสงคเพื่อลด
ภาวะน้ําหนักเกิน 
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ประโยชนของการฝกแบบวงจร 
 
 Stone (1987: 154) ไดกลาวถึงประโยชนท่ีไดจากการฝกแบบวงจรไววา  
 
 ...การฝกแบบวงจรเปนการฝกท่ีครอบคลุมถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย
 โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น สามารถกระทําไดโดยเพ่ิมระยะหางของสถานี 
 หรือเพ่ิมกิจกรรมท่ีเปนแอโรบิก เชน การวิง่ข้ึน-ลงบันได การข่ีจักยาน นอกจากนี้การฝก
 ในลักษณะนี้ สามารถฝกสมรรถภาพเฉพาะดานตามท่ีตองการได และยังฝกทักษะกีฬาแตละ
 ประเภทไดอีกดวย... 
 
 ประวิทย  ไชยสาม (2526: 76) ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกแบบวงจรไววา 
 
 ...การฝกแบบวงจรชวยใหผูฝก ทํางานไดมากแมจะมีผูเขารับการฝกมาก แตมีโอกาสฝก 
 ไดท่ัวถึงกนัทุกคน ท้ังยังสะดวกตอการควบคุมดูแล หรือการสอนแนะนําตางๆ นอกจากนี้ 
 การฝกแบบวงจรยังชวยในการทดสอบผลการเรียน เปนการชวยเพิ่มพนูสงเสริม ใหผูเขารับ
 การฝกไดมีโอกาสแกไขปรับปรุงตัวเอง ท้ังยังใหผูฝกเกดิความสนุกสนาน ไมเบ่ือหนาย 
 เปนการเปล่ียนแปลงบรรยากาศท่ีดี และยงัชวยเพิ่มพูนประสิทธิภาพของรางกายไดดวย... 
 
 พีระพงศ  บุญศิริ (2538: 144) ไดกลาวถึงขอดีของการฝกแบบวงจรไววา 
 
 1. สามารถจัดและดัดแปลงสถานท่ีไดงายและเหาะสม 
 
 2. เปล่ียนกจิกรรม เปล่ียนบรรยากาศ 
 
 3. กระตุนและจูงใจผูฝกใหมีความตองการเอาชนะ 
 
 4. สามารถจัดเปนชุดเปนกลุมไดเหมาะสมตามจํานวนผูฝก 
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 พงศธร  เหมะจันทร (2549: 52) ไดกลาวสรุปประโยชนท่ีไดรับจากการฝกแบบวงจรไววา 
 
 ...การฝกแบบวงจร คือ การฝกออกกําลังกายชนิดนี้สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายโดยรวม
 ไมวาจะเปนทางดานท่ีเกี่ยวกับสุขภาพหรือท่ีเกี่ยวของกับทักษะกีฬา ท้ังนี้ก็ข้ึนอยูกับ
 วัตถุประสงคของผูฝกวาตองการใหผูเขารับการฝกเกิดสมรรถภาพดานใด นอกจากนี้การฝก
 แบบวงจรยังเปนกิจกรรมท่ีเพิ่มความสนุก ทาทาย ซ่ึงเปนแบบฝกออกกาํลังกายท่ีเหมาะสม
 สําหรับเยาวชนในการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย... 
 
 Clapis (2005) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายแบบวงจร สามารถออกกําลังกายในกลุม
กลามเนื้อท่ีตางกันไป จึงเปนการออกกําลังกายท่ีไดทุกสวนของรางกายชวยพัฒนาในดานความแข็งแรง
และความอดทนไปพรอมกัน เพิ่มการเผาผลาญพลังงานและลดนํ้าหนกั  นอกจากนี้เปน                
การออกกําลังกายท่ีใชเวลานอยมาก เวลาเพียง 10 นาที ก็ออกกําลังกายได เปนการออกกําลังกาย     
ท่ีประกอบไปดวยกิจกรรมท่ีหลากหลายไมนาเบ่ือ และสามารถกําหนดกิจกรรมการออกกําลังกาย
ไดตามระดับสมรรถภาพทางกายของตนเอง ตลอดจนสามารถปรับความหนักเบาตามของกิจกรรม
ไดตามความตองการ 
 
 Smith (2007) ไดกลาววา การออกกําลังกายแบบวงจร เปนวิธีหนึ่งท่ีมีผลตอการกระตุน 
การทาํงานของหัวใจและปอด การออกกาํลังกายท่ีใชเวลา 20 - 60 นาที จะชวยในการเพิม่สมรรถภาพ
ทางกายและชีพจรเปาหมายสูงสุด  ในการออกกําลังกายอยางตอเนื่องโดยไมพกัจะชวยในการเพิ่ม
อัตราการเผาผลาญพลังงานในกลามเนื้อ เพิม่อัตราการเตนของชีพจรและชวยในการเผาผลาญไขมัน
และนํ้าตาลในรางกาย 
 
 กลาวโดยสรุป ประโยชนของการฝกแบบวงจร คือ การพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวม
ไมวาจะเปนทางดานท่ีเกีย่วของกับสุขภาพ ทักษะกฬีา หรือเฉพาะดานใดดานหนึ่งท้ังนี้ข้ึนอยูกับ
วัตถุประสงคของการฝกในคร้ังนั้นๆ สําหรับในการวจิัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดนําวิธีการออกกําลังกายแบบ
แอโรบกิ มาจดัเปนการออกกําลังกายแบวงจรเพ่ือลดปริมาณไขมันในรางกาย กิจกรรมตางๆ สามารถ
จัดและดัดแปลงสถานท่ีฝกไดงาย  รวมถึงมีกิจกรรมท่ีหลากหลายทําใหผูฝกเกดิความสนุกสนาน    
มีความทาทาย จึงเปนแบบฝกท่ีเหมาะกับการออกกําลังกายของนักเรียนในชวงช้ันท่ี 2  ซ่ึงสอดคลอง
กับพัฒนาการทางดานรางกายของเด็กวัยนี้  
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หลักการสรางโปรแกรมการฝกและการนําไปใช 
 
 ศิริรัตน หิรัญรัตน (2535: 199-202) ไดกําหนดองคประกอบพื้นฐานในการสรางโปรแกรม
การฝกไวดังนี ้
 
 1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝกท่ีจัดข้ึนๆ อยูกับจุดมุงหมายท่ีตองการจะสราง เชน    
สรางโปรแกรมพัฒนาความเร็วก็จะตองมีเนื้อหารายละเอียดท่ีสงเสริมพัฒนาดานความเร็วจริงๆ 
 
 2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวนั ระยะเวลาในการฝกสําหรับนักกฬีา โดยเฉพาะนกักรีฑา
ในประเภทลูและลาน ควรฝก 1 - 2 ช่ัวโมง   แตอยางไรกต็ามจะตองคํานึงถึงระดับความพรอม   
ของนักกฬีาเปนสําคัญ 
 
 3. ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห ข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวันและความหนักเบา
ของกิจกรรม โดยท่ัวไประยะเวลาการฝกควรเปน 3 วันตอสัปดาห  
 
 4. ความหนักเบาของกิจกรรม  การกําหนดความหนักเบาของกิจกรรมในการฝกตองคํานึงถึง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคลนั้นๆ ดวย เพราะกลามเนื้ออาจจะลาไดถาไดรับการฝกดวย
น้ําหนกัท่ีมากเกินไป เพราะฉะน้ันการปรับปรุงสมรรถภาพท่ีด ีก็ควรฝกแบบเปนชวงๆ        
(Interval Training) โดยใชความหนกัใกลเคียงกับความสามารถสูงสุดแลวพัก หรือการฝก
แบบตอเนื่อง (Continuous Training) ใหฝกดวยความหนกั 60-80% ของความสามารถสูงสุดดวย
ระยะเวลาท่ียาวนานแตชาๆ และนอกจากนี้จะตองเร่ิมฝกจากกิจกรรมท่ีงายไปยาก เบาไปหนกัและ
สวนยอยไปสวนรวม  
 
 5. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคล ซ่ึงข้ึนอยูกับ
ธรรมชาติของคนๆ นั้น และขีดจํากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผูฝกสอนไมควรเรงใหนักกฬีา
เรงทําสถิติใหดีข้ึนเกนิไป และตองคํานึงถึงเสมอวาความสามารถในการฝกแตละดาน แตละคน 
ในชวงเวลาไมเทากัน โดยท่ัวไปแลวฝกในชวงระยะเวลา 6 สัปดาห ก็จะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลง
ทางรางกาย  ซ่ึงสอดคลองกับ  
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 Alan and Thomas (อางใน สุจินตรัตน  โกวิทยศิริกุล, 2537: 26) กลาวถึงหลักการสราง
โปรแกรมการฝกไวดังนี ้ในการฝกตองเปนส่ิงเราท่ีเพียงพอท่ีจะทําใหโครงสรางของอวัยวะภายใน
เปล่ียนแปลง ถาส่ิงเราหรือปริมาณการฝกนอยเกินไปจะไมเกดิการเปล่ียนแปลงของอวัยวะตางๆ 
และถาส่ิงเราหรืองานมากเกนิไปก็ไมไดเพิม่ประสิทธิภาพตามปริมาณของส่ิงเรา และตองคํานึงถึง
ปริมาณการฝกซอมท่ีมีองคประกอบคือ 
 
 1.  ความหนกัของงาน  การทํางานของรางกายทุกอยาง อัตราการเตนของหวัใจจะเพ่ิมเปน
สัดสวนกับความหนักของงาน ซ่ึงในการออกกําลังกายสามารถควบคุมความหนกัของงานไดโดยใช
อัตราการเตนของหัวใจเปนเกณฑ 
 
 2.  ระยะเวลาในการฝก จะสัมพนัธกับความหนักของงาน คือ ถาความหนกัของงานสูง    
จะทําไดในระยะเวลาส้ัน ถาความหนกัของงานลดลงก็จะทําไดนานข้ึน ซ่ึงการกําหนดระยะเวลา  
ในการฝกก็มีสวนที่สําคัญในการท่ีจะทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงเพ่ิมข้ึนดวย 
 
 3.  ความบอยในการฝกสําหรับผูท่ีไมเคยไดรับการฝก ควรจะเร่ิมการฝกวันเวนวัน       
ดวยระดับของงานท่ีต่ํา เพื่อลดอันตรายท่ีจะเกิดกับกลามเนื้อ การเขารวมโปรแกรมการฝก            
แตละสัปดาหจะตองมีความสมํ่าเสมอเพียงพอ  
 
 สิทธิคุณ  เกล่ือนกลาด (2540: 40) ไดสรุปหลักเกณฑในการสรางโปรแกรมการฝกไววา  
 
 1. กิจกรรมการฝก ตองเปนไปตามวัตถุประสงคของโปรแกรม วาตองการจะพัฒนา      
ดานไหน เชน ตองการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนือ้ขา กิจกรรมท่ีจัดข้ึนนัน้ก็จะตองสงเสริม
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาจริงๆ 
 
 2.  ระยะเวลาและชวงเวลาของการฝก ตองมีความเหมาะสม สําหรับผูเขารับการฝก       
การจัดระยะเวลาไดเหมาะสมจะทําใหนักกฬีา ไมเบ่ือหนายตอการฝก รางกายไมทรุดโทรมหรือ    
ไดรับบาดเจบ็จากการฝก ในทางกลับกันระยะเวลาของการฝกมีความเหมาะสม เชน ใน 1 สัปดาห  
จะฝกกีว่ัน  ในแตละวนัใชเวลานานก่ีช่ัวโมง จะทําใหเกดิการพัฒนาท่ีดข้ึีน 
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 3. ความหนกั-เบาของกิจกรรมการฝก การกําหนดกิจกรรมการฝกไดเหมาะสม แตถามี
ปริมาณความหนักของงานไมเหมาะสมท่ีจะทําใหเกิดการพัฒนา หรืออาจไดรับบาดเจบ็              
จากการฝกได ควรเร่ิมจากการฝกท่ีเบาๆ แลวคอยๆ เพิ่มความหนักของกิจกรรมในแตละโปรแกรม
การฝกควรมีความเหมาะสมจะเกิดการพัฒนาท่ีด ี
 
 อนันต  อัตชู (2538: 22-23) เปนอีกผูหนึ่งท่ีไดกลาวถึงหลักสําคัญท่ีจะตองนํามาจัดรวมเปน
โปรแกรมการฝก เพื่อเปนตัวกระตุนในการฝก คือ 
 
 1.  ฝกจากนอยไปหามาก ฝกจากเบาไปหาหนกัจะตองฝกใหเพียงพอกับความตองการ  
ของรางกายของแตละบุคคล อยาฝกใหเหนื่อยมากจนเกนิไปหรือฝกนอยจนเกินไป จนนักกฬีา      
ไมรูสึกเหนื่อยหรือรูสึกวาไมคอยเหนื่อยเลยจะตองฝกใหพอเหมาะพอด ี(Optimal) กับ
ความสามารถของนักกฬีา การฝกจึงจะไดผลดี 
 
 2.  การฝกจะตองฝกอยูเสมอและเปนประจํา ทําใหรางกายเกิดความเคยชินกับสภาพ    
ของกีฬาประเภทนั้นๆ 
 
 3.  การฝกจะตองคํานึงถึงการเพ่ิมความหนกั (Overload Principles) เปนระยะๆ  เพื่อให   
รางกายมีการปรับตัว ความหนักท่ีจะเพ่ิมข้ึนจะตองคํานึงวาจะเพ่ิมเม่ือใด สักเทาใด ฝกวนัละกี่ช่ัวโมง
และสัปดาหละกี่คร้ัง  ผูฝกจะตองมีโปรแกรมการฝกแตละสัปดาหอยางแนนอน 
 
 4.  การฝกกีฬาแตละประเภทจะตองฝกทาทาง ทักษะ การเคล่ือนไหวใหเหมือนกับสภาพ
จริงๆ และจะไมฝกกฬีาอ่ืนๆ ควบคูไปดวย ยกเวนการยกน้าํหนักเพื่อใหกลามเนือ้ที่เกีย่วของ แข็งแรง
และมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน ฝกจนใหเกดิทักษะข้ันอัตโนมัติ (Autonomic Skill level) 
  
 5.  หลังการฝกในแตละวนัจะตองมีเวลาพักผอนใหเพียงพออยางนอยวันละ 6 - 8 ช่ัวโมง 
และระหวางกลางวนัจะตองมีเวลาพกัผอนระหวางการฝกแตละคร้ัง เชน ชวงเชาฝกแลวพัก ตอนเย็น
ฝกแลวพกัผอน เปนตน 
 

 6.  การฝกจะตองฝกตลอดป ฝกอยูเปนประจํา เร่ิมการฝกควรจะฝกความอดทนสราง 
ความแข็งแรงท่ัวๆ ไป และฝกทักษะเบ้ืองตนใน 3 เดือนแรก 3 เดือนตอมาควรจะตองฝกใหหนักข้ึน      
ฝกความอดทนเฉพาะ ฝกทักษะใหหนักข้ึน ฝกการประสานงานของทีม 3 เดือนตอมาฝก 
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การประสานงานของทีมหรือฝกทักษะ และความแข็งแรงใหพรอมท่ีจะแขงขัน และการฝกให
นักกฬีาสมบูรณเต็มท่ีพรอมท่ีจะแขงขัน แลวเม่ือเขาฤดูแขงขันก็ฝกใหเบาลง ฝกใหรางกายพกัฟน
เล็กนอย จะไดเกิดความคลองแคลวและคงสภาพที่สมบูรณตลอดไป 
 
 7. อาหารของนักกีฬานัน้จะตองครบทุกประเภท  กลาวคือ ในแตละมื้อจะตองมีโปรตีน    
ไขมัน คารโบไฮเดรต ผัก ผลไม เกลือแร และวิตามิน 
 
 หาญพล บุญยะเวชชีวิน (2535: 22-24) ไดสรุปการอบรมการเปนผูฝกกีฬาวิชา              
Sport Conditioning เกีย่วกบัข้ันตอนในการนําโปรแกรมไปใชกับนกักฬีา ไววาควรมี 8 ข้ันตอน 
ดังตอไปนี ้คือ 
 
 1.  การอบอุนรางกาย (Warm-up) การอบอุนรางกายจะมีท้ังที่แบบท่ัวไป (General) และ
แบบเฉพาะของทักษะ (Specific) ผลของการอบอุนรางกายจะทําใหอุณหภูมิของรางกายเพ่ิมข้ึน     
ซ่ึงมีผลทําใหกลามเนือ้ทํางานไดดีข้ึนมีความพรอมสําหรับการแขงขันมากข้ึน  การอบอุนรางกาย
จะตองทําใหนกักีฬามีความพรอมตอการแขงขันมากท่ีสุด และพยายามใหความพรอมดังกลาว      
อยูกอน   การแขงขันประมาณ 5 นาที จากนั้นตองรักษาความพรอมดังกลาว จนถึงเวลาแขงขันโดย
อาจใสเส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวรางกายเบาๆ ระยะเวลาของการอบอุนรางกายของนกักฬีาจะข้ึนอยูกับ
ความพรอมของรางกาย  ผูฝกสอนควรกําหนดเวลาในการอบอุนรางกายใหกับนกักฬีา และควรให
นักกฬีาอบอุนรางกายจนถึงจุดท่ีนักกฬีามีความพรอมตอการฝกหรือการแขงขันมากท่ีสุด 
 
 2.  การยืดกลามเนื้อ (Stretch Exercise) หลังจากการฝกหรือในชวงการอบอุนรางกาย
จําเปนอยางยิ่งท่ีจะมีการยดืกลามเนือ้ท่ีจะใชในการทํางาน  ซ่ึงมีประโยชนในการปองกันการบาดเจบ็   
ท่ีอาจจะเกิดข้ึนหรือใชคลายความปวดเม่ือยหลังการฝก วิธีการยืดกลามเน้ือนั้นจะตองจัดทาทาง       
ใหถูกตอง และหยุดนิ่งในจดุท่ีตองการประมาณ 5 - 10 วินาที ทําซํ้าหลายๆ คร้ัง การยดืกลามเนื้อ
จะตองเร่ิมจากอยูกับท่ี (Static) ไปหาการเคล่ือนท่ี (Dynamic) โดยใหเหมาะสมกับประเภทของกฬีา 
อันจะเปนผลใหการประสานสัมพันธระหวางระบบประสาทกับกลามเนือ้ดีข้ึน สําหรับการแขงขัน
หากไมมีเวลามากพอสําหรับยดืกลามเนื้อแบบอยูกับท่ีอาจไมจําเปน แตการยดืกลามเนื้อแบบเคล่ือนท่ี
เปนส่ิงจําเปนมาก 
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 3.  การฝกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือ การฝกทักษะพื้นฐานท่ีเหมาะสมกบักีฬานัน้ๆ เชน 
การวิ่งสลับขา ฯลฯ จะตองฝกจากงายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะยอยไปหาทักษะรวมการฝก   
ดังกลาวจะทําใหระบบประสาทส่ังงานไดดีเพื่อเตรียมพรอมกับการฝกในข้ันตอไป 
 
 4.  การฝกทักษะเฉพาะ (Special Exercise) เปนการฝกทักษะกฬีาใหตอเนือ่งและสมบูรณ 
เชน การฝกทาทุมเฉพาะทาในกีฬายูโด เปนตน 
 
 5.  โปรแกรมการฝก (Program)   ข้ันนี้จะดําเนนิการไดเมื่อไดผานข้ันตอน 1 - 4 มาแลว 
โดยจะมีอยู 4 แบบ คือ 
 
  5.1 Aerobic คือ การออกกําลังกายท่ีกระตุนใหรางกายตองสรางพลังงานแบบใช
ออกซิเจน เชน การฝกแบบเปนชวง (Interval Training) หรือการฝกโดยการวิ่งในภูมิประเทศ          
ท่ีแตกตางกัน (Fastlek) 
 
  5.2  Anaerobic คือ การออกแรงในชวงส้ันๆ นักกีฬาจะใชพลังงานสํารองในกลามเน้ือ
เชน การฝกแบบหนักติดตอกนั (Continuous Training) หรือการฝกแบบวงจร (Circuit Training) 
 
  5.3  Speed คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงตานดวยความเร็ว ข้ึนอยูกับพลังกลามเนื้อ 
โดยการฝกใหใชความเรว็สูงสุด เชน การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ําหนักดวยความเร็วสูงสุด 
 
  5.4  Skill คือ การฝกทักษะในกีฬานั้นๆ ควรใหนักกฬีารูจักประยุกตใชทักษะในทุก
สถานการณท่ีเกิดข้ึนในการแขงขันโดยเร่ิมจากงายไปยากและจากทักษะยอยไปหาทักษะรวม และ
ควรทําซํ้าบอยๆ ในทาท่ีใหเวลาดท่ีีสุด 
 
  ในการฝกกีฬานั้นหากมีการฝกหลายแบบ ผูฝกสอนควรจัดลําดับข้ันตอนการฝกใหดี
กลาวคือ ควรฝกทักษะกอน เพราะรางกายยังไมเกิดความลาทําใหการฝกทักษะไดผลดี  จากนั้นจึงฝก
ความเร็ว และอาจใหฝกแอนแอโรบิกเปนรายการสุดทาย ดังนั้นลําดับข้ันตอนของการฝกจึงเปนส่ิงท่ี
ควรคํานึง 
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 6.  การฝกความเร็วแบบอดทน (Speed Endurance) การฝกความเร็วแบบอดทน จะทําให 
รางกายสามารถทนตอสภาพของการทํางานในลักษณะนัน้ๆ ไดนานท่ีสุด เชน สามารถทําเวลา     
ในการวิ่ง 100 เมตร จํานวน 4 เท่ียว ไดใกลเคียงกัน  แตมีขอควรคํานึง คือ การฝกลักษณะน้ีจะใช 
ความหนกัของงานไมมากเกนิ 
 
 7. การฝกความแข็งแรง (Strength Training) คือ การฝกเสริมสรางความแข็งแรง           
ของกลามเนื้อเฉพาะสวน โดยใชมือเปลาหรืออุปกรณอ่ืนๆ ประกอบ เชน การฝกยกน้าํหนัก         
(Weigh Training) เปนตน 
 
 8. การคลายกลามเนื้อ (Cool Down) เปนข้ันตอนท่ีจําเปนเพื่อใหระบบโลหิตและ      
ระบบหายใจ ชวยใหรางกายกลับสูสภาวะปกติเร็วข้ึน 
 
 จากหลักการสรางโปรแกรมการฝกท่ีกลาวมายังมีองคประกอบสําคัญๆ ท่ีมีอิทธิพลตอ   
การสรางโปรแกรมการฝกไดแก ความหนกัเบา ระยะเวลาท่ีใช ความบอยในการฝก การกําหนดวนั 
สมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝก อายุ เพศ และความยาวนานของการฝก (ชิดพงษ ไชยวสุ และคณะ, 
2528: 41) โดยแยกแตละองคประกอบในการสรางโปรแกรมไดดังนี ้
 
ความหนัก (Intensity) 
 
 ความหนกัของงาน คือ ปริมาณงานท่ีทําใหเกิดการเผาผลาญพลังงาน การกําหนดความ
หนักเบาท่ีเหมาะสมของแตละคนไมจําเปนความหนกัเบาท่ีเทากันปจจุบันตัวช้ีวัดความหนักเบาของ
การออกกําลังกายแบบแอโรบิก  เชน การกาํหนดจากเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหวัใจสูงสุด (HR max ) 
(ภัทราวุธ  อินทรคําแหง, 2546)  
 
 พิชิต  ภูติจันทร (2547: 127) กลาวไววาหลักการฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายควรมี
ความเขมพอควร โดยใชอัตราการเตนของหัวใจท่ีเปนเปาหมายอยูระหวาง 60 - 90 เปอรเซ็นตของ
อัตราการเตนสูงสุดของหวัใจ (ตรวจสอบโดยการจับชีพจรแทน สามารถคํานวณหาอัตราการเตนสูงสุด
ของหัวใจได โดยใชสูตรอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจ (HR max ) = 220 - อาย ุในกรณท่ีีเปน         
การออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น จะตองใหอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง 70 - 80 เปอรเซ็นต 
ของอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจจึงจะเปนผลดีตอสุขภาพโดยรวม 
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 นอกจากน้ี เจริญ กระบวนรัตน (2540) กลาวไววากรณีท่ีตองการออกกาํลังกายเพ่ือลดไขมัน
ในรางกายควรออกกําลังกายโดยใหอัตราการเตนของชีพจรอยูในระหวาง 110 - 140 คร้ังตอนาที หรือ
ประมาณ 60 - 70 % ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด พรอมกันนี้ไดเสนอแนะ 5 ระดับของอัตรา
การเตนของชีพจรท่ีใชเปนเกณฑในการฝก ดังนี้คือ  
 
 1.  ระดับท่ีชวยในการเผาผลาญไขมันในรางกาย คือ ความหนัก 50 - 60% ของ MHR 
 
 2.  ระดับท่ีชวยรักษาสุขภาพและหัวใจใหแข็งแรง คือ ความหนัก 60 - 70% ของ MHR 
 
 3.  ระดับท่ีชวยพฒันาระบบการทํางานแบบใชออกซิเจน คือ ความหนกั 70 - 80%  
ของ MHR 
 
 4.  ระดับท่ีชวยพฒันาระบบการทํางานแบบไมใชออกซิเจน คือ ความหนกั 80 - 90% 
 ของ MHR  
 
 5.  ระดับท่ีตองระมัดระวังอนัตรายท่ีอาจจะเกดิกับรางกาย คือ ความหนกั 90 - 100%  
ของ MHR  ซ่ึงสอดคลองกับ 
 
 American College of Sports Medicine (1992: 97) ไดเสนอวิธีการคํานวณเอาไวดงันี้  
 
 1.  หาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดเทากับ 220 - อาย ุ
 
 2. หาข้ันตํ่าสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก        
ใหเอาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขอ 1 คูณดวย 0.6 (ความหนักของงานท่ี 60%) 
 
 3. หาข้ันสูงสุดของอัตราการเตนของหัวใจสําหรับการออกกําลังกายแบบแอโรบิก        
ใหเอาอัตราการเตนของหัวใจสูงสุดในขอ 1 คูณดวย 0.8 (ความหนักของงานท่ี 80%) 
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 4. กําหนดความหนักของงานโดยใหพยายามรักษาอัตราการเตนของหัวใจขณะออกกําลังกาย
ใหอยูระหวางข้ันตํ่าสุดกบัข้ันสูงสุดท่ีไดจากการคํานวณในขอ 1 กบัขอ 2 และยังมีผูกลาวสนับสนุน 
คือ แนงนอย  ตันธนะรังษี (2548: 13) ไดกลาวสรุปการหาคาอัตราการเตนของหัวใจเปาหมาย
(Target Heart Rate = THR) ของแตละบุคคลสามารถคํานวณไดจากสูตรดังนี ้
 

 THR  = (MHR – Age) ×  Training intensity (%)  
 
 THR  หมายถึง อัตราการเตนของหวัใจเปาหมาย (คร้ังตอนาที) 
 
 MHR  หมายถึง อัตราการเตนของหวัใจสูงสุด (คร้ังตอนาที) 
 
 Age      หมายถึง อายุ (ป)  
 
 Training Intensity  หมายถึง  เปอรเซ็นตความหนักของงานท่ีกําหนด 
 
 ตัวอยาง  นักเรียนอายุ 11 ป ตองการออกกําลังกาย 70 % ของ MHR ดังนั้นนักเรียนคนนี ้
จะตองออกกําลังกายใหหวัใจเตนไดกี่คร้ังตอนาที 
 
 แทนคาในสูตร ไดคาดังนี้  
  

 THR  =  (220- 11) × 0.70  
 
     = 146  คร้ังตอนาที 
 
 วิธีการใชเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหวัใจสูงสุดท่ีมากําหนดความหนักของการออกกําลังกาย
เปนวิธีการท่ีงาย สะดวกในการปฏิบัติ  แตอยางไรก็ตามสมรรถภาพความพรอมในการออกกาํลังกาย
ของคนแตละคนท่ีมีอายุท่ีเทากันอาจมีความแตกตางกัน จากเหตุปจจยับางประการ เชน สุขภาพ
รางกายพื้นฐาน ความเขมขนของเลือด หรือการมีโอกาสไดออกกําลังกายของแตละบุคคล  ดังนั้น 
การใชเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหวัใจสูงสุดกําหนดความหนักของการออกกาํลังกายอาจไมสามารถ
ใชไดกับผูออกกําลังกายไดทุกคนไป 
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 จากการศึกษาความหนกั (Intensity) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา 
ความหนกั (Intensity) คือ ปริมาณงานของการออกกําลังกายท่ีทําใหเกดิการเผาผลาญพลังงาน     
โดยการกําหนดจากเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (HR max) โดยใชสูตรอัตราการเตน
สูงสุดของหัวใจ (HR max) = 220 - อาย ุ การกําหนดความหนักของงาน ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของ
การออกกําลังกาย และสภาพความพรอมของแตละคน ท้ังนี้การออกกาํลังกายท่ีเปนผลดีตอสุขภาพ
โดยรวมคือการออกกําลังกายแบบแอโรบิก และการออกกําลังกายเพ่ือลดไขมันในรางกายหรือ     
ลดภาวะน้ําหนักเกนิ ควรออกกําลังกายประมาณท่ี 50 - 80 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจ
สูงสุด ดังนั้นในการทําวจิัยคร้ังนี้ ผูวิจัยจึงกาํหนดความหนักของงานท่ี 50 - 80 เปอรเซ็นต           
เพื่อทําการศึกษาผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะนํ้าหนกัเกินของ
นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อาย ุ9 - 12 ป)  
 
ระยะเวลา (Duration) 
  
 ระยะเวลาของการฝกแตละครั้งมีอิทธิพลตอผลของการฝกเปนอยางมาก และระยะเวลา    
จะมีความสัมพันธในทางตรงกันขามกับความหนกั  กลาวคือ ความหนักมากเวลาจะส้ัน  
แตถาความหนักนอยเวลาจะยาว ถาหากใชความหนักเบาปานกลางเวลาท่ีใชในการทํากิจกรรม 
การฝกควรเปน 15 - 60 นาที ติดตอกันโดยไมหยดุพัก (Heyward, 1991: 44) 
 
 ถนอมวงศ   กฤษณเพ็ชร (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงระยะเวลาในการออกกําลังกายสําหรับ 
การพฒันาและคงสภาพสมรรถภาพทางกายไววา การออกกําลังกายหรือการฝกควรมีระยะเวลา
ตั้งแต 20 นาทีถึง 60 นาทีเปนกิจกรรมแบบแอโรบิกอยางตอเนื่อง และการใชเวลา 20 นาที เปนเวลา
ท่ีทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงระบบไหลเวียนโลหิตหรือรักษาสภาพรางกายไวได และเร่ิมมีการเผาผลาญ
ไขมัน เวลา 30 นาที เปนเวลาของการออกกาํลังกายท่ีมีการเปล่ียนแปลงระบบไหลเวียนโลหิต    
มากข้ึน มีการเผาผลาญอาหาร ไขมัน และคารโบไฮเดรต อยางละเทากนัมีความหนักของงาน  
60 - 65% ของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด เวลา 45 - 60 นาที เปนเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการออกกําลังกาย
เพื่อสุขภาพถาออกกําลังกายเกิน 60 นาที มักจะเปนการฝกซอมเพื่อการแขงขัน 
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 สุกัญญา  พานิชเจริญนาม และ สืบสาย  บุญวีรบุตร (2540) ไดกลาวถึงระยะเวลาของการฝก
ไววา 
 
 ...ระยะเวลาในการออกกําลังกายท่ีเหมะสมข้ึนอยูกับระดับความหนักของการออกกําลังกาย 
 ความฟต อายุ จุดมุงหมาย หรือแรงจูงใจในการออกกําลังกาย เวลาในการออกกําลังกาย           
 15 - 16 นาที หรือ 120 นาที ก็ได เชน ออกกําลังกายท่ีมีความหนกัหรือความเขมสูงอาจจะ
 กําหนดเวลาท่ีส้ันกวาการออกกําลังกายท่ีเบาท่ีตองออกกําลังกายในระยะเวลาท่ีนานกวา… 
 
 ภัทราวุธ  อินทรคําแหง (2546) กลาวไววา การฝกหนกัข้ึน ระยะเวลากย็ิ่งส้ันลง ในคนท่ัวไป
ฝกดวยความหนัก 70 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด ตองใชเวลา 20 - 30 นาที แตถา      
ฝกดวยความหนัก 50 - 60 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด ควรใชเวลานานขึ้นเปน           
30 - 50 นาที ถาฝกดวยระดบัความหนกัสูง 70 - 85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนหวัใจสูงสุด ควรใช
เวลาเพียง 15 - 20 นาที ก็เพยีงพอตอการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา  
 
 พิชิต  ภูติจนัทร (2547: 123) ไดกําหนดระยะเวลาของการฝก (Duration of training) เอาไว
ดังนี ้
 
 1.  ระยะเวลาในการฝกตอคร้ัง การออกกําลังกายท่ีเขมและตอเนื่อง ควรใชเวลาระหวาง  
15 - 60 ตอวัน  แตถาเปนการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ  ซ่ึงความเขมจะตํ่าหรือปานกลางจะตองใช
เวลา 5 - 10 นาที หรือมากกวา 
 
 2.  ระยะเวลาในการฝกตอสัปดาห จะใช 3 - 5 วันตอสัปดาห หรือฝกวันเวนวันดังไดกลาว
มาแลว สําหรับกรีฑาบางประเภทอาจจําเปนตองฝกทุกวัน โดยเฉพาะประเภทลาน 
 
 3.  ระยะเวลาในการฝกท้ังกําหนดการ ข้ึนอยูกบัความสามารถของแตละบุคคล โดยท่ัวไป 
จะใชเวลาท้ังกาํหนดการอยูระหวาง 8 - 10 สัปดาห แตถาเปนการฝกเพื่อความทนทานหรือกําลัง 
อาจใชเวลาฝกตลอดท้ังปก็ได 
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 จากการศึกษาระยะเวลา (Duration) ในการสรางโปรแกรมการฝก  ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา 
ระยะเวลาจะมีความสัมพันธในทางตรงกนัขามกับความหนัก คือ หากมีความหนักของงานมากเวลา
ท่ีใชในการฝกจะนอย แตหากความหนักของงานนอยเวลาในการฝกจะยาวนานข้ึน การออกกําลังกาย
เพื่อการพัฒนาและคงสภาพของสมรรถภาพทางกาย ควรใชระยะเวลาในการฝกระหวาง  20 - 60 นาที 
และเปนกิจกรรมแบบแอโรบิกตอเนื่อง การออกกําลังกายอยางตอเนื่องที่เวลา 20 นาทีข้ึนไป       
เปนการออกกําลังกายท่ีเร่ิมมีการเผาผลาญไขมัน มีการเปล่ียนแปลงของระบบไหลเวียนโลหิตมากข้ึน 
มีการเผาผลาญอาหารไขมันและคารโบไฮเดรต การใชเวลา 40 - 60 นาทีเปนเวลาที่เหมาะสมท่ีสุด
ในการออกกาํลังกายเพ่ือสุขภาพ การใชเวลาในการออกกําลังกายเกิน 60 นาที เปนการเพ่ือการฝกซอม
และเพือ่การแขงขัน  ดังนั้น ในการทําวิจยัในคร้ังนี ้ผูวิจยัจึงไดนําหลักการกําหนดระยะเวลาในการฝก 
สรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรในระยะเวลา 20 นาที (ไมรวมการอบอุนรางกายกอน
และการคลายกลามเนื้อหลังการฝก) โดยมีวัตถุประสงคเพื่อลดภาวะนํ้าหนักเกิน 
 
ความถ่ี (Frequency) 
 
 กรรว ี บุญชัย (2540: 199) ไดกลาวเกี่ยวกบัความถ่ีของการฝกไววา ควรจะฝกวนัเวนวัน   
จะใหผลไดมากท่ีสุด การฝกทุกวันอาจจะทําใหเกิดผลเสียได การฝก 2 วัน ถือวานอยไป และ 
มีการวิจยัแลววาการฝก 3 วนั กับ 5 วัน มีผลเทากัน นอกจากนี้ยังมีผูท่ีกลาวสนับสนนุคือ  
 
 กุลยา  ตันติผลาชีวะ (2540: 37) กลาววา “ความถ่ีของการฝกท่ีดี ควรฝกสัปดาหละ 3 - 5 วัน 
ถานอยกวา 3 วัน รางกายจะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได แตถาฝกมากกวา 5 วันจะนําไปสู   
การบาดเจ็บได”  และความถ่ีของการฝกในวัยเด็ก 3 - 5 วัน/สัปดาห วนัละ 20 - 60 นาที จะชวย
สงเสริมใหระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบขอตางๆ  รวมท้ัง
สงเสริมสุขภาพจิตของเด็ก สํานักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการทองเท่ียวและ
กีฬา (2546)  
 
 กรมการแพทย กระทรวงสาธารณสุข (2548: 63) ไดกลาวถึงความถ่ีของการฝก (Frequency) 
ไววาการฝกแบบแอโรบิกเปนเวลานาน 30 นาที เพียง 3 คร้ังตอสัปดาห ก็เพยีงพอท่ีจะคงความฟต
ของรางกายไดไมจําเปนตองฝกทุกวัน ควรมีวันหยุด 1 - 2 วนั  เพื่อที่รางกายไดพกัผอนและซอมแซม
สวนท่ีสึกหรอ 
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ลดกิจกรรม

กิจกรรมยามวางกิจกรรมยามวาง
ฝกทักษะกีฬา
เชนการโยนบอล
การขวางบอล
การกระโดดไกล
กระโดดสูง

เพ่ิมความแข็งแรง
และความยืดหยุน
เพ่ิมความแข็งแรง
และความยืดหยุน

ดึงขอ/ดันพ้ืน
ลุก - น่ัง
โหนราว
เตนรํา/กายบริหาร

ออกกําลังกาย แบบแอโรบิก
(อยางนอย 20 นาที)

ออกกําลังกาย แบบแอโรบิก
(อยางนอย 20 นาที)

วายนํ้า 
ว่ิง
ถีบจักรยาน

เลนกีฬา
(อยางนอย 20 นาที)

เลนกีฬา
(อยางนอย 20 นาที)

เตะฟุตบอล
แบดมินตัน
สเก็ต

เลนในสวนสาธารณะ
เกมพ้ืนบาน
ปนปาย
เดินไปโรงเรียน

ว่ิงเลนนอกบาน
เลนของเลน
ทํางานบาน/เดินขึ้นบันได
ถีบจักรยานไปโรงเรียน

3 - 5 วันตอสัปดาห

ทุกวัน

2 - 3 วันตอสัปดาห

สเก็ตบอรด
กระโดดเชือก
โรเรอรเบ็ลท

วอลเลยบอล
บาสเก็ตบอล
เดาะฟุตบอล

นั่ง/นอนท่ีไมจําเปน 
เชน ดูทีว,ีวีดีโอ,
คุยโทรศัพท,
เลนเกมคอมพิวเตอร

 กองออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ กรมอนามัย (2548) กลาวถึงความถ่ีในการฝกไววาควรสงเสริม
ใหเดก็ไดฝกออกกําลังกายแบบแอโรบิกเพิม่เติม อยางนอยสัปดาหละ 3 - 5 วัน อยางนอย วันละ    
20 นาที ดวยกจิกรรมการเคลื่อนไหว หรือการเลนกีฬาตางๆ เพ่ือเพิ่มการสรางมวลกระดูก  ทําให
กระดูกเจริญเติบโต  ซ่ึงมีผลตอความสูงของเด็ก การทําใหระบบหวัใจ และหลอดเลือดแข็งแรง   
ชวยควบคุมน้าํหนักตัวซ่ึงการออกกําลังกายเปนวิธีท่ีดีท่ีสุดในการควบคุมน้ําหนักตัว ดังภาพท่ี 1 
พีระมิดความถ่ีและกิจกรรมทางกาย/การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพในชีวติประจําวนัสําหรับเด็กและ
เยาวชน ดังภาพท่ี 1 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพท่ี 1   พีระมิดความถ่ี และกิจกรรมทางกาย/การออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพในชีวิตประจําวัน  
 สําหรับเด็กและเยาวชน 
ท่ีมา: กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย (2548) 
 
 จากการศึกษาความถ่ี (Frequency) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา
ความถ่ีของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายในวยัเดก็ควรฝกอยางนอยสัปดาหละ 3 - 5 วัน วันละ 
20 - 60 นาที จะชวยสงเสริมใหระบบตางๆ ของรางกายเกดิการพัฒนาเพิม่มากข้ึน เชน ระบบกระดูก           
ระบบกลามเนือ้ ระบบขอตางๆ รวมท้ังสงเสริมสุขภาพจิตของเด็ก ท้ังนี้ถาฝกนอยกวา 3 วัน รางกาย
จะไมสามารถพัฒนาสมรรถภาพได แตถาฝกมากกวา 5 วัน จะนําไปสูการบาดเจ็บ  ดังนั้นในการทํา
วิจัยในคร้ังนี้ ผูวิจัยไดนําหลักการกําหนดความถี่ในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร
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ใหเหมาะสมกบันักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ท่ีสัปดาหละ 3 วนั วันละ 40 นาที (รวมการอบอุนรางกาย 
กอนและการคลายกลามเนื้อหลังการฝก  
 
กําหนดวัน (Placement) 
 
 วีระ  บางแสน (2532: 64) ไดกลาวไววา การกําหนดวันท่ีตอเนื่องมาจากความบอย คือ    
การกําหนดวันฝกในแตละสัปดาหวาควรจะฝกกี่วนั พักกีว่ัน จากการศึกษาพบวา ระหวางการฝก 1 วนั 
พัก 1 วัน กับการฝก 2 วัน พัก 1วัน ท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายนัน้ใหผลไมแตกตางกันแตอยางใด  
 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 199) ไดกลาววา 
 
 …ความบอยในการฝกแตละสัปดาห ข้ึนอยูกับระยะเวลาในการฝกในแตละวัน และ      
              ความหนักเบาของกจิกรรมท่ีฝก โดยท่ัวไปในการฝกควรเปน 3 วันตอ 1 สัปดาห โดยฝก  
              วันเวนวัน (จันทร พุธ ศุกร) เพื่อความเหมาะสมในการพักของกลามเนื้อ แตถาฝก 2 วัน  
               ตอสัปดาห รางกายก็จะเกิดการเปล่ียนแปลงไปตามท่ีตองการแตไดนอยกวา 3 วัน  
               ตอสัปดาหหรือถาฝกมากเปน 4 วันตอสัปดาห อาจจะเปนการสูญเปลามากกวาผลด…ี 
   
 ศูนยกลางความรูแหงชาติ (2550) การออกกําลังกายนัน้จะชวยควบคุมน้ําหนกัทําไดดวยวิธี
ออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยฝกวนัเวนวนั หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน (ฝกนานอยางนอย   
30 - 45 นาทีตดิตอกัน หัวใจเตนประมาณ 120 - 130 คร้ังตอนาที)  
 
 ภัทราวุธ อินทรคําแหง (2546) ไดกลาวไววา การฝกหรือการออกกําลังใหมีสุขภาพดีตองฝก
อยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห โดยมีวนัพัก 1 - 2 วัน ระหวางวัน เชน ฝกในวันจันทร วนัพุธ วันศุกร 
และพักในวันอังคาร วันพฤหัสบดี วันเสาร วันอาทิตย การฝกนอยกวา 2 วันตอสัปดาห ไมเพยีงพอ 
ท่ีจะทําใหเกดิการปรับตัวแบบแอโรบิกและสัดสวนของรางกาย ถากิจกรรมท่ีฝกเบาควรมีการฝกบอยๆ   
ในการฝกเพื่อควบคุมน้ําหนกัแนะนําใหฝกระดับเบาหรือปานกลางอยางนอย 30 นาที เพื่อเผาผลาญ
พลังงานออกจากรางกาย 
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 จากการศึกษาการกําหนดวนั (Placement) ในการสรางโปรแกรมการฝกผูวิจยัสามารถสรุป
ไดวา การกําหนดวนัฝกในแตละสัปดาห โดยท่ัวจะไปเปนการฝกวนัเวนวันจันทร วันพุธ วันศุกร 
หรือ 3 วันตอ 1 สัปดาห และพักในวันอังคาร วันพฤหัสบดี วันเสาร วันอาทิตย เพื่อความเหมาะสม
ในการพกัของกลามเนื้อ และเพื่อปองกันการบาดเจ็บ 
 
ระดับสมรรถภาพกอนฝก (Initial Level of Fitness) 
 
 พลพักษ  คนหาญ (2538:39-40) กลาวสรุปไววา สมรรถภาพทางกายกอนเร่ิมฝกจะชวยให
การฝกไดผลชาหรือเร็วดวย สําหรับคนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีอยูแลวกอนจะฝกไดผลเร็วข้ึน และ
สมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝกจะมีความสําคัญในเร่ืองของการบาดเจบ็จากการฝกดวย ดังนั้นผูท่ีมี
อายุเกิน 40 ป ควรไดรับการตรวจรางกายจากแพทยซ่ึงสอดคลองกับ 
 
 ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 199) กลาวไววา “ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก
จะเปนส่ิงท่ีช้ีใหเห็นการเปล่ียนแปลงไดอยางดี  การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกจะเปน
ส่ิงท่ีจําเปนเพราะจะเปรียบเทียบไดวาดีข้ึนมากนอยเพยีงใด” 
 
 ศูนยกลางความรูแหงชาติ (2550) ไดกลาวไววาคนท่ีน้ําหนักเกินหรืออวนเปนภาวะที่ไมพึง
ปรารถนาของบุคคลทุกเพศ ทุกวยั ทุกอาชีพ เพราะภาพพจนท่ีปรากฏออกมานั้นนอกจากจะสราง
ความอึดอัด  ท้ังนี้ การออกกําลังกายหรือการสรางโปรแกรมการฝกควรคํานึงถึงระดับสมรรถภาพ
กอนการฝก สําหรับคนท่ีน้ําหนกัเกนิตองระวงัการกระแทกหรือการกระโดด ซ่ึงจะทําใหขอเขาอักเสบ
เพราะทานแรงกดของนํ้าหนักตัวท่ีกดลงมาตรงขอเขาไมได กระโดดเชือกจึงไมเหมาะสําหรับ     
คนท่ีมีน้ําหนกัเกิน 
 
 จากการศึกษาระดับสมรรถภาพกอนฝก (Initial Level of Fitness) ในการสรางโปรแกรม
การฝก  ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา ระดับของสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก สามารถนํามา      
เปนขอมูลเปรียบเทียบใหเหน็ความเปล่ียนแปลงวากอนการฝกและหลังการฝกมีความแตกตางกนั  
มากนอยเพยีงใด  ท้ังนี้ ยังตองคํานึงถึงวัตถุประสงควาจะวดัระดับสมรรถภาพดานใด  รวมไปถึง      
การจัดกิจกรรมใหสอดคลองกับสมรรถภาพ เชน การจดัโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร    
เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ควรคํานึงถึงสภาพรางกายของผูฝก กิจกรรม 
ท่ีจัดจึงไมควรเปนกิจกรรมท่ีมีการกระโดด เชน การกระโดดเชือก เพราะนํ้าหนักตวัท่ีตกลง        
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ตามขอตอตางๆ ซํ้าๆ กันเปนเวลานานๆ เชน ขอตอสะโพก หวัเขา ขอเทา อาจจะทําใหเกิด          
การบาดเจ็บในบริเวณน้ันๆ ได 
 
อายุ (Age) 
 
 โดยท่ัวไปเดก็มีแนวโนมท่ีจะเคล่ือนไหวรางกายมากกวาผูใหญ  ท้ังนี้ เพื่อความสมบูรณ
แข็งแรงของรางกาย  ดังนั้น ตองสนับสนุนใหเดก็ไดมีการเคล่ือนไหวออกกําลังกายตามสภาพ  
ความตองการของเด็กแตเนือ่งจากเดก็ไมวาจะตัวใหญ หรือแข็งแรงเพียงใด ระบบโครงสราง 
สรีรวิทยา และสภาพจติใจยงัเจริญเติบโตไมเต็มท่ี ดังนั้น การจัดโปรแกรมการฝก การเคล่ือนไหว 
หรือออกกําลังกายตองคํานึงถึงสภาพความเปนจริง (กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข, 2543: 51) 
 
 คงสิทธ์ิ  วิไลวรรณ (2533: 40-42) กลาวไววาเดก็อายุ 9 - 12 ป ความแข็งแรงของกลามเนื้อ
โดยท่ัวไปดีมากข้ึน แตกลามเนื้อแขน ไหล ยังไมแข็งแรงเทาท่ีควร ระบบไหลเวียนโลหิตดีข้ึนมาก 
มีความอดทนมากข้ึน สามารถฝกหนักๆ ได แตไมมากเกินไปสามารถฝกเปนระยะเวลา        
นานพอสมควร  ซ่ึงสอดคลองกับ 
 
 สํานักงานพัฒนาการกฬีาและนันทนาการ (2546) กลาวไววาวัยเด็ก เปนวัยท่ีอยูในชวงของ
การพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคมและสติปญญา  การฝกหรือการออกกําลังกายจะชวยสงเสริม
ใหระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบขอตางๆ รวมท้ังสงเสริม
สุขภาพจิต ดังนั้นการจดักิจกรรมการฝกควรเนนความสนุกสนานรูปแบบท่ีงายๆ ควรคํานึงถึง   
ความปลอดภยั ไมหนกัเกินไปควรจดักจิกรรมในลักษณะคอยๆ เพิ่มระดับความหนักของ                
การออกกําลังกายจนถึงระดับหนักปานกลางควรอบอุนรางกายกอนออกกําลังกาย และผอนคลาย
รางกายหลังการออกกําลังกาย  
 
 จากการศึกษาอายุ (Age) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจัยสามารถสรุปไดวา ในเด็กวยั  
9 - 12 ป เปนวยัท่ีอยูในชวงของการพัฒนารางกาย การฝกหรือการออกกาํลังกายจะชวยสงเสริมให
ระบบตางๆ ของรางกาย เชน ระบบกระดูก ระบบกลามเนื้อ ระบบขอตางๆ ไมวาเดก็จะตัวใหญ 
หรือมีความแข็งแรงเพียงใด ระบบโครงสราง สรีรวิทยา และสภาพจิตใจยังเจริญเติบโตไมเต็มท่ี 
ดังนั้น จึงตองสนับสนุนใหเด็กไดรับการฝก การเคล่ือนไหว และการออกกําลังกายตามสภาพ    
ความตองการของเด็กโดยคํานึงถึงสภาพความเปนจริง  
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เพศ (Gender) 
 
 ความแตกตางของสวนตางๆ ภายในรางกายของผูชายและผูหญิงมีผลตอการปฏิบัติทางดาน
กีฬาเปนอยางมาก ความแตกตางท่ีเหน็ไดชัด เชน ขนาดของหัวใจ ปอด และความสามารถ          
ของรางกายเม่ือตองปฏิบัติงานนานของผูหญิงนอยกวา โดยเฉล่ียแลวผูชายมีสูงกวาผูหญิงประมาณ 
20 เปอรเซ็นต (Brook and Fahey, n.d. อางใน วิริยา  บุญชัย และ วรรณา  รัตนอมรพิน, 2528: 65)        
พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร เสนาฤทธ์ิ (2532: 127) ไดกลาววา “ความแข็งแรงของเพศหญิงจะมีเพียง 
2 ใน 3 ของเพศชาย สวนเด็กชายจะมีการพฒันาดานความแข็งแรงมากกวาเดก็หญิงในชวงเขาสูวยัรุน 
เนื่องจากอิทธิพลของฮอรโมนเพศ และเพศชายจะมีการพัฒนาขนาดของกลามเน้ือและความแข็งแรง
เพิ่มข้ึนเร็วกวาเพศหญิง” 
 
 สมพล สงวนรังศิริกุล (2546) ไดกลาวไววา เม่ือเขาสูชวงวัยรุนจะมีการเจริญเติบโต     
อยางรวดเร็วในเด็กผูหญิงในชวงอายุ 9 - 10 ป ความสูงจะเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว จนถึงอายุประมาณ 
12 ป จากนั้นอัตราการเพ่ิมของความสูงจะลดลง  จนกระทั่งถึงอายุประมาณ 16 - 18 ป ความสูงจะ
คอนขางคงท่ี สวนในเด็กชายจะเร่ิมชากวาประมาณ 1 - 2 ป โดยจะเร่ิมในชวงอายุ 10 - 12 ป มีอัตรา
การเจริญเติบโต โดยเฉพาะความสูงเพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว จนถึงอายุประมาณ 14 ป อัตราการเพิ่มของ
ความสูงจะลดลง จนกระท่ังถึงอายุประมาณ 18 - 20 ป ความสูงจะคอนขางคงท่ี และความแข็งแรงของ
กลามเน้ือลาย จะคอยๆ เพิ่มข้ึนตามอาย ุและเพิ่มข้ึนอยางมาก เม่ือเขาสูชวงวัยรุน โดยเฉพาะผูชายจะ
มีความแข็งแรงของกลามเนือ้มากกวาผูหญิง (เนื่องจากอิทธิพลของฮอรโมน Testosterone) การฝก
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscle strength) เพื่อเสริมสรางกระดูก และใหระบบกลามเนื้อ 
มีความแข็งแรง  ซ่ึงกจิกรรมไดแก การ Sit up การวิดพื้น โหนบารเดีย่ว หรือแมกระท่ัง การยกนํ้าหนกั
ท่ีไมหนกัมาก แตจะไมควรฝกเพื่อเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในรูปแบบของ  การกระตุนให
กลามเนื้อมีขนาดใหญ (Body building) เพราะเปนการฝกท่ีหนักและอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บตอ
ระบบกลามเนือ้ เอ็น กระดูก และขอ ไดงาย จึงกลาวไดวา การออกกําลังกายในรูปแบบการฝก 
เพื่อเพ่ิมขนาดของกลามเนื้อถือเปนขอหามในเดก็  
 
 จากการศึกษาเกี่ยวกับเพศ (Gender) ในการสรางโปรแกรมการฝก  ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา 
เดก็ผูชายและเด็กผูหญิงมีความแตกตางของอวยัวะท่ีมีสวนสําคัญในการออกกําลังกาย เชน ขนาดของ
หัวใจ ปอด ความสามารถของรางกายเม่ือตองปฏิบัติงานของเด็กผูหญิงจงึนอยกวาเดก็ผูชาย รวมไปถึง
เดก็ผูชาย จะมีพัฒนาการทางดานความแข็งแรง ความสามารถของรางกายในการฝกแบบแอโรบิก 
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ความยาวนานของการฝก (Length) 
 
 การฝกจะเห็นผลเมื่อฝกไปได 6 - 8 สัปดาห ถาเลิกฝกสมรรถภาพจะลดลงภายใน               
6 - 8 สัปดาห เชนกัน ดังนั้นจึงตองฝกตอเนื่องตลอดชีวติจึงจะรักษาความสมบรูณของรางกาย 
เอาไวไดตลอดไป (กรมอนามัย, 2539: 4)  
 
 ศัลย  สุขเสือ (2546: 41) ไดกลาวสรุปจากการทดลองทาํการฝกออกกําลังกายดวยทาพืน้ฐาน  
5 ทาแบบวงจรท่ีมีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาดวยระยะเวลา 8 สัปดาห 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองแตกตางกนั 
โดยดรรชนีมวลกายหลังการฝกลดลงและความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจเพ่ิมข้ึน จากท่ีสรุปจะเห็นไดวาการฝก    
ดวยระยะเวลา 8 สัปดาห ทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงทางรางกายได 
 
 พิชิต ภูติจนัทร (2547: 123) ไดกลาวไววา ความยาวนานของการฝกท้ังกาํหนดการ ข้ึนอยูกบั
ความสามารถของแตละบุคคล โดยท่ัวไปจะใชเวลาท้ังกาํหนดการอยูระหวาง 8 - 10 สัปดาห แตถา
เปนการฝกเพือ่ความทนทานหรือกําลังอาจใชเวลาฝกตลอดท้ังปก็ได 
 
 จากการศึกษาความยาวนานของการฝก (Length) ในการสรางโปรแกรมการฝก ผูวิจยัสามารถ
สรุปไดวา โดยท่ัวไปการใชชวงระยะเวลาในการฝกระหวาง 6 - 10 สัปดาห จะทําใหเกิด 
การเปล่ียนแปลงในรางกายได  และจากการศึกษาเอกสารหลักการสรางโปรแกรมการฝกและ 
การนําไปใชขางตน ผูวิจยัสามารถสรุปไดวา หลักการสรางโปรแกรมการฝกหรือการออกกําลังกาย
นั้น จะตองมีการกาํหนดองคประกอบท่ีสําคัญดังนี ้ กจิกรรมหรือชนดิของการฝกตรงตามจุดมุงหมาย
ของการออกกาํลังกายเชนเพือ่ลดภาวะนํ้าหนักเกนิ ความเหมาะสมของกจิกรรมคือการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก ชวงเวลาในการฝก 20 - 60 นาที เพื่อท่ีจะทําใหการเจริญเติบโตของระบบกระดูก        
ระบบกลามเนือ้ และระบบขอตางๆ ของรางกาย พัฒนาไปอยางเหมาะสมกับชวงวยั  นอกจากนี้จะ
สงผลดีตอระบบหัวใจ และหลอดเลือด ชวยควบคุมน้ําหนักตวั  รวมถึงการสงเสริมสุขภาพจิต 
จึงเปนเวลาท่ีเหมาะสมท่ีสุดในการออกกําลังกายเพ่ือสุขภาพ ถาออกกําลังกายเกนิ 60 นาที มักจะเปน
การฝกซอมเพ่ือการแขงขัน ความหนกัเบาของกิจกรรม 60 - 70 เปอรเซ็นต ของอัตราการเตนหวัใจ
สูงสุด เปนชวงของการฝกเพื่อลดไขมันและ เปนการฝกท่ีสอดคลองกับจังหวะการเตนของหัวใจ  
ซ่ึงไดรับประโยชนสูงสุดในการฝกชวงนี ้ระยะเวลาในการฝกของโปรแกรมการฝกประมาณ  
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6 - 10 สัปดาห และมีการฝกเปนประจําสมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน โดยฝกวันเวนวันคือ 
วันจันทร วันพุธ วันศุกร  เพ่ือการพักของกลามเนื้อในการฝกและลดการบาดเจ็บ  นอกจากนี ้
การสรางโปรแกรมการฝกและการนําไปใชตองคํานึงถึงอายุและเพศ  สําหรับนักเรียนอายุ 9 - 12 ป 
เด็กในวัยนี้เร่ิมมีพัฒนาการดานความแข็งแรง กลามเนื้อแขน ไหลยังไมแข็งแรงเทาท่ีควร  
การประสานงานระหวางมือ เทา ตา กลามเนื้อประสาท มีความสัมพนัธกันมากข้ึนสําหรับเดก็ผูชาย
การเคล่ือนไหวจะเขมแข็งหนักแนน เดก็วยันีไ้มชอบอยูนิ่ง ชอบเลนและทํากิจกรรมตางๆ สามารถ
ทํางานท่ียากซับซอนไดเปนอยางดีดงันัน้การเลือกกจิกรรมฝกท่ีหลากหลายและสามารถสราง 
ความสนกุสนานใหกบัผูฝกไดเปนอยางด ีการฝกควรฝกจากนอยไปหามาก หรือฝกจากเบาไปหาหนกั 
ท้ังนี้กอนการฝกควรมีการอบอุนรางกายเพื่อเตรียมสภาพรางกายใหพรอมท่ีจะฝกและหลังการฝก
ควรมีการยืดเหยียดกลามเนือ้ เพื่อปองกันและลดการบาดเจ็บท่ีจะเกดิข้ึนจากการออกกําลังกาย 
ดังนั้นผูวจิัยจึงไดนําหลักการดังกลาวขางตนไปสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอ
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
 
หลักการสรางโปรแกรมและการฝกแบบวงจร 
  
 Wilmore and Costill (1994: 18) กลาวไววา การฝกแบบวงจร จะเปนการใชการฝกหรือ
กิจกรรมตางๆ ท่ีเลือกสรรไวแลวชุดหนึ่งตามลําดับท่ีกําหนดเอาไวเรียกวา วงจร โดยที่วงจรหนึ่งๆ 
จะมี 6 - 10 สถานี แตละสถานีจะเปนการฝกเฉพาะอยาง เชน ทาดันพื้นหรือทายกบารเบล หลังจากนัน้
ก็จะเคล่ือนไปยังสถานีตอไป โดยควรจะเคล่ือนไปใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะทําไดความกาวหนาจะเหน็ได
จากการที่สามารถทําไดครบวงจรโดยใชเวลานอยลง หรือไดงานมากข้ึนในแตละสถานี หรือท้ังสอง
อยางรวมกนั  นอกจากน้ีการท่ีไดวิ่งขณะท่ีเปล่ียนสถานจีะชวยเสริมสรางระบบไหลเวียนโลหติไปดวย 
โดยเฉพาะถามีการขยับแตละสถานีใหหางจากกันมากข้ึน เม่ือนําการฝกแบบวงจรมาใชรวมกบัการฝก
โดยใชแรงตานทานมักจะเรียกวา การฝกโดยใชแรงตานแบบวงจร (Circuit Training) การฝกโดยใช
แรงตานมักทําซํ้าๆ โดยมีชวงเวลาการทํานอยและมีชวงเวลาการพักมาก แตการฝกโดยใชแรงตานทาน
แบบวงจรมกัจะฝกโดยใชระดับ 40 - 60% ของความแข็งแรงสูงสุดในเวลาประมาณ 30 วินาที และ  
มีชวงพัก 15 วนิาที แตก็อาจจะเพิ่มหรือลดชวงเวลาดงักลาวได ตวัอยางเชน ท่ีสถานีแรกทําใหได
จํานวนคร้ังมากท่ีสุดเวลา 30 วินาที แลวใชเวลาพัก 15 วนิาที ระหวางนี้ใหเคล่ือนไปยังสถานีตอไปดวย 
หลังจากนัน้ใหฝกสถานท่ีสองอีก 30 วินาที  ทําเชนนี้ไปจนกระท่ังครบทุกสถานี   ซ่ึงอาจจะมี           
6 - 8 สถานี โดยปกติมักจะทํา 2 - 3 รอบ การฝกใชแรงตานทานแบบวงจร ชวยเสริมสราง         
ความทนทานแบบแอโรบิกไดพอสมควร และชวยเสริมสรางความแข็งแรง ความทนทานของ
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กลามเนื้อและความออนตัว  การฝกแบบนีย้ังสามารถเปล่ียนแปลงสวนประกอบของรางกายไดดวย 
โดยเพิ่มมวลของกลามเนื้อและปริมาณไขมันรางกายลดลง 
 
 อนันต  อัตชู (2538: 89) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรพรอมกับยกตัวอยางไวดังนี้ การฝก
แบบวงจร เปนการฝกท่ีเนนในดานความแข็งแรงควบคูไปกับความอดทน การฝกจะทําไปทีละสถานี 
ทําในระยะเวลาอันส้ันเทาท่ีจะทําได แลวเปล่ียนไปสถานีอ่ืนอีก การกําหนดกิจกรรมในแตละสถานี
นั้นจะตองใหเหมาะสมกับสภาพของแตละบุคคล จํานวนคร้ังท่ีทํา จํานวนสถานี และกจิกรรมจะตอง
กําหนดบนพ้ืนฐานของความแตกตางระหวางบุคคล แตละสถานีตองทํา การทําซํ้า (Number of  
Repetition) จํานวน 3 คร้ัง  สถานีกิจกรรมควรจะมีตั้งแต 9 - 12 สถานี ควรมีการบันทึกเวลาแตละ
สถานี บันทึกการทําซํ้า ซ่ึงไดแสดงตวัอยางกิจกรรมในแตละสถานีไวดงันี้ 
 
 สถานีท่ี 1  วิ่งเหยาะๆ อยูกับท่ี 2 นาที 
 
 สถานีท่ี 2  ดันพื้น 10 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 3  ลุก-นั่ง 15 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 4  กระโดดตบมือ 30 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 5  นอนคว่ําแลวยกศีรษะและยกเทาข้ึน เอามือท้ังสองไขวไวทายทอย ทํา 10 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 6  กระโดดเอาเขาตีหนาอก 15 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 7  กรรเชียง 20 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 8  วิ่งเร็ว 50 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 9  กระโดดแยกเทาติดตอกัน 15 คร้ัง 
 
 สถานีท่ี 10  ดึงขอ 10 คร้ัง 
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 สถานีท่ี 11 วิ่งซิกแซก ระยะทาง 10 เมตร 
 
 สถานีท่ี 12 กาวข้ึน-ลง 3 นาที 
 
 ปรีชา เผือกขวญัดี (2527 อางใน พลพกัษ  คนหาญ, 2538: 36) กลาวถึงข้ันตอนและวิธีการฝก
แบบวงจรไววา 
 
 1.  แบงจํานวนคนเปนกลุมอยูตามสถานี 3 4 5 6 คน ในแตละสถานี 
 
 2.  จํานวนอุปกรณแตละสถานแีตละชนดิครบกับจํานวนคน 
 
 3.  กําหนดทาของแตละสถานีวาทําอะไรบางใหชัดเจน 
 
 4.  กําหนดใหแตละสถานีทําพรอมๆ กัน 
 
 5.  ส่ังเปล่ียนเม่ือถึงเวลาใหไปสถานีขางหนา 
 
 6.  ควบคุมดูแลใกลชิด 
 
 พิชิต ภูติจนัทร (2547: 127) ไดกลาวถึงหลักทั่วไปในการจดักําหนดการฝกแบบวงจรไวดังนี ้
 
 1.  ควรมีสถานีฝกไมนอยกวา 10 สถานี  ทุกสถานีควรมีเจาหนาท่ีประจําเพื่อตรวจสอบ
หรือบันทึกผลการปฏิบัติ 
 
 2.  ตองมีสถานีฝกน้ําหนักใหเหมาะกับระดับผูฝก 
 
 3.  ตองมีทากายบริหารที่เหมะสม 
 
 4.  ตองมีทักษะเฉพาะอยางทางกีฬาท่ีฝกหรือทักษะท่ีตองการเนน 
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 5.  ควรฝก 3 วันตอสัปดาห และฝกอยางนอย 6 สัปดาหติดตอกัน 
 
 6.  แตละสถานีไมควรฝกกลามเน้ือซํ้ากลุมเดยีวกัน 
 
 7.  ตองมีการกาํหนดเวลา หรือจาํนวนคร้ังในแตละสถานแีละกําหนดเวลารวมของทกุสถานี 
โดยท่ัวไปแลวควรอยูระหวาง 30 - 45 นาที 
 
 8. ควรใชสัญญาณนกหวดีเพื่อบอกหมดเวลาและเปล่ียนสถานี หากเปนพืน้ท่ีกวาง       
อาจใชประทัดก็ได 
 
 จากหลักการสรางโปรแกรมและการฝกแบบวงจรท่ีกลาวไวขางตน ผูวิจยัสรุปไดวา การจัด
โปรแกรมการฝกแบบวงจรควรคํานึงถึงวัตถุประสงคของการฝก การกําหนดจํานวนสถานีข้ึนอยูกับ
องคประกอบของการฝกโดยมีประมาณ 6 - 12 สถานี  มีการกําหนดกจิกรรมของแตละสถานี  เวลา
ในการฝกแตละสถานีประมาณ 30 วนิาที และมีชวงพกั 15 วินาที แตก็อาจจะเพิ่มหรือลดได         
ตามความเหมาะสมกับผูฝก  ดังนั้น ผูวจิัยจงึไดนําหลักการดังกลาวขางตนไปสรางโปรแกรม       
การออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนกัเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 โดยกําหนด     
ความหนกัของงานท่ีระดับประมาณ 50 - 80% โดยใชเวลาในการฝกประมาณ 30 วินาที และ         
ใชเวลาเปล่ียนระหวางสถานดีวยการเดนิ 30 วินาที ท้ังหมดจํานวน 10 สถานี โดยมีวตัถุประสงค
เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกิน 
 

เกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง  
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

  
 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546) ไดกลาวไววา เฝาระวังและติดตามภาวะโภชนาการ
ในโรงเรียนโดยวิธีการชั่งน้ําหนักและวัดสวนสูงเปรียบเทียบกับเกณฑอางอิง    การเจริญเติบโตของ
เด็กไทยน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง เพื่อจะไดทราบวาเดก็วัยเรียนคนใดมีภาวะโภชนาการเกิน   
(ภาวะนํ้าหนกัเกินเกณฑ) โดยจัดทําเปน 2 ลักษณะ คือ กราฟแสดงเกณฑอางอิง การเจริญเติบโต
ของเพศ ชาย-หญิง สําหรับเด็กอายุ 5 - 18 ป และตารางตัวเลขแสดงเกณฑอางอิง การเจริญเติบโต
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง มากกวา 2 เทาของความเบ่ียงเบน
มาตรฐาน (+2 S.D.) 
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 1.  กราฟแสดงเกณฑอางอิงเจริญเติบโตของเพศชาย สําหรับเด็กอายุ 5 - 18 ป                
(ซ่ึงสํานักสงเสริมสุขภาพจัดพิมพแบบบันทึกการตรวจสุขภาพดวยตนเอง สนับสนนุใหโรงเรียน
ตางๆ ใชในการเฝาระวังการเจริญเติบโต) ถาเด็กนกัเรียนมีน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทา 
ของความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) ของเด็กเพศเดยีวกันท่ีมีอายุเทากัน โดยการเปรียบเทียบ
กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต แสดงวา ภาวะนํ้าหนักเกิน ดังภาพที่ 2 
 

 
 

ภาพท่ี 2  กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้าํหนักตามเกณฑสวนสูง ของเพศชาย                             
                อายุ 5 - 18 ป 
ท่ีมา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546: 16) 
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  การวิเคราะหและแปลผลการใชกราฟอางอิงการเจริญเติบโตนํ้าหนักตามเกณฑสวนสูง 
โดยใหนําสวนสูงท่ีวัดไดดตูามแนวนอนของกราฟวาอยูท่ีจุดใด แลวไลข้ึนตามแนวต้ังอานตรงกบั
น้ําหนกัท่ีจุดใด ถาอยูในชวงภาวะนํ้าหนักเกิน(เร่ิมอวน) ข้ึนไปหรือมากกวา (+2 S.D.) ถือวามี  
ภาวะน้ําหนักเกิน  
 
 2. ตารางตัวเลขแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ใชเกณฑ
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงมากกวา 2 เทาของความเบ่ียงเบนมาตรฐาน (+2 S.D.) เชนเดยีวกัน        
ดังตารางท่ี 1 
 
ตารางท่ี 1  การแปลภาวะโภชนาการ: น้ําหนักตามเกณฑสวนสูง 
 

ชวงท่ี 
คาน้ําหนักตาม 
เกณฑสวนสูง 

การแปลผลภาวะ 
โภชนาการ 

ความหมาย 

    

1 อยูเหนือเสน 
+3 S.D. 

อวน - อวน ควรจะรีบแกไขโดยการปรับเปล่ียน 
 บริโภคนิสัย ชนิดของอาหารที่ควรหลีกเล่ียง
 คือ อาหารที่มีไขมัน และแปงสูง ขนมหวาน
 ทอฟฟ น้ําอัดลม และควรออกกําลังกาย
 สมํ่าเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน คร้ังละ 
 30 นาที/วัน 

2 อยูระหวาง +2 S.D. 
ถึง +3 S.D. 

เร่ิมอวน - เร่ิมอวน น้ําหนักเร่ิมมากกวาเด็กท่ีมีสวนสูง
 เทากันอยางชัดเจนควรรีบแกไขเชนกัน 

3 อยูระหวางเสน 
+1.5 S.D. ถึง 
+2 S.D. 

ทวม - ทวม น้ําหนักตามเกณฑสวนสูงยังอยูใน 
 เกณฑปกติแตน้ําหนกัจะคอนขางมากกวา
 เด็กท่ีมีสวนสูงเทากันเปนการเตือนใหระวงั
 เร่ืองน้ําหนกัเกินเกณฑ 

4 อยูระหวาง 1.5 S.D. 
ถึง +3 S.D. 

สมสวน - น้ําหนกัเหมาะสมกับสวนสูงโดยแนวโนม 
 ท่ีดี ควรอยูในชวงใกลเสนมัธยฐาน 

    

ท่ีมา: กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข (2546: 15) 
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 นอกจากนี้ ผูวจิัยไดนํา เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑสวนสูง (สําหรับเด็ก
อายุ  2 - 18 ป) เพศชายท่ีมีน้ําหนักเกินมาตรฐาน (เร่ิมอวน) กระทรวงสาธารณสุข มาใชในการวิจัย
คร้ังนี้ดังตารางท่ี 2  
 
ตารางท่ี 2  เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง (สําหรับเด็กอายุ 2 - 18 ป)       
    เพศชาย 

(น้ําหนัก: กิโลกรัม) 

ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
< - 2 < - 2 S.D. < - 1.5 S.D. < +1.5 S.D. < + 2 S.D. < + 3 

สวนสูง 
(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  (ตอ) 
(น้ําหนัก: กิโลกรัม) 

ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
< - 2 < - 2 S.D. < - 1.5 S.D. < +1.5 S.D. < + 2 S.D. < + 3 

สวนสูง 
(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  (ตอ) 
(น้ําหนัก: กิโลกรัม) 

ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
< - 2 < - 2 S.D. < - 1.5 S.D. < +1.5 S.D. < + 2 S.D. < + 3 

สวนสูง 
(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  (ตอ) 
(น้ําหนัก: กิโลกรัม) 

ผอม คอนขางผอม สมสวน ทวม เร่ิมอวน อวน 
< - 2 < - 2 S.D. < - 1.5 S.D. < +1.5 S.D. < + 2 S.D. < + 3 

สวนสูง 
(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) ไดเสนอแนะขอควรระมัดระวงั 
สําหรับผูช่ังและวัดสวนสูงเพื่อไมใหเกิดการผิดพลาดข้ึนโดยมีวิธีปฏิบัติดังนี ้
 
 
 
 



 52 

การชั่งน้ําหนัก 
 
 1. เคร่ืองมือ  เคร่ืองช่ังน้ําหนกัท่ีมีความเท่ียงตรงสูง คือ เคร่ืองช่ังระบบดจิิตอล อานคา
อัตโนมัติมีขีดบอกคาน้ําหนกัเปน 1 ขีด หรือ 0.1 กิโลกรัม เคร่ืองช่ังนี้ตองมีการทดสอบความเท่ียงตรง
ดวยตุมน้ําหนกัมาตรฐานกอนใชทุกคร้ัง 
 
 2.  เทคนิคการช่ังน้ําหนกั 
 
     ตรวจสอบความเท่ียงตรงของเคร่ืองช่ังใหเข็มช้ีท่ีเลขศนูยกอนช่ังทุกคร้ัง  นักเรียนท่ีข้ึน  
ช่ังน้ําหนักตองถอดรองเทา เส้ือผาท่ีหนามีน้ําหนกั ของเลน หรือส่ิงของในกระเปาท่ีไมจําเปนออก
เพื่อใหไดน้ําหนักตัวท่ีแทจริง ใหนักเรียนยนืตรงกลางแผนรองรับน้ําหนัก หนัหนาเขาหาเคร่ืองช่ัง
หรือหนาปดเวลาอานผล  ผูจดบันทึกตองมองตรงลงบนตัวเลขท่ีจะอาน ถามองเอียงจะทําให                 
คาคลาดเคล่ือนจากความเปนจริงได ถาจํานวนน้ําหนกัพิเศษ ใหอานทศนิยมหนึ่งตําแหนง มีหนวย
เปนกิโลกรัม การชั่งน้ําหนกัเพื่อติดตามผล ควรใชเคร่ืองเดิมทุกคร้ัง และควรกําหนดเวลาชั่งใหเปน
ชวงเวลาเดียวกัน โดยท่ัวไปควรเปนชวงเชา 
 
การวัดสวนสูง 
 
 1. เคร่ืองมือ  อาจใชเคร่ืองมือแบบงาย คือ เทปตลับโลหะมาตรฐานความยาว 2 เมตร   
ทาบติดกับแผนไมเรียบ หรือติดกับฝาผนงัเรียบท่ีตั้งฉากกับพื้นราบ 
 
 2. เทคนิคการวดัสวนสูง 
 
      กอนวดัสวนสูงใหถอดรองเทา ถุงเทา นักเรียนควรยนืบนพ้ืนราบ สนเทาชิด ยืดตัวข้ึน
ใหเต็มท่ี หายใจลึกๆ หลังตรงไมเกร็ง ควรอยูในทาท่ีสบายไหลไมหอ แขนเหยียดตรงขางลําตัว 
ศีรษะ หลัง และสนเทา ควรสัมผัสกับผนังท่ีติดเทปวดัสวนสูง ตามอง ตรงไปขางหนาอยูในระดับ 
Frankfort plane ซ่ึงเปนระดับเสนตรงจากใบหูสวนบน เทาชิด ใหสนเทา ศีรษะชิดแผนวัดสวนสูง 
เล่ือนไมวัดระดับจนชิดสวนบนสุดของศีรษะ (ถาใชสายวัดหรือแผนวดัอาจใชไมบรรทัดแทนไม 
วัดระดับวางทาบบนศีรษะกบัแผนวดัสวนสูง) อานคาสวนสูง ถามีเศษใหอานทศนิยมหนึ่งตําแหนง    
มีหนวยเปนเซนติเมตร 
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 จากการศึกษาเอกสารขางตนเกี่ยวกับเกณฑมาตรฐานอางอิงน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงของ
กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข พบวา นักเรียนชายในชวงช้ันท่ี 2 ของโรงเรียนสาธิตแหง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจยัและพฒันาการศึกษา นักเรียนท่ีมีภาวะน้าํหนักเกนินั้นมีคาน้ําหนกั
ตามเกณฑสวนสูงอยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.  ซ่ึงอยูในภาวะนํ้าหนักเกินมากกวาเด็กท่ีมี
สวนสูงเทากันจํานวนท้ังหมด 462 คน พบนักเรียนท่ีมีภาวะน้าํหนักเกนิ จํานวน 100 คน คิดเปนรอยละ 
22  จึงควรรีบแกไข  หากปลอยไวจะเกิดผลกระทบตอสุขภาพของนักเรียน และการวจิัยคร้ังนี้ ผูวจิัย
จึงไดเลือกใชเกณฑมาตรฐานอางอิงน้ําหนกัสวนสูงของกรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข  เพราะ 
เหมาะสมกับอายุ เพศ เช้ือชาติ สําหรับเด็กท่ีมีอายุ 9 - 12 ป  นอกจากนีโ้รงเรียนท่ัวไปสามารถนํา
เกณฑมาตรฐานน้ีไปใชได เพราะสะดวก ราคาไมแพง และสามารถนําไปใชในชีวิตประจําวนัได 
โดยมีวิธีท่ีไมยุงยากและไมตองมีอุปกรณราคาแพงมาก นักเรียนสามารถทําไดจริง  
 

งานวิจัยท่ีเก่ียวของ 
 
งานวิจัยภายในประเทศ 
 
 อดิศร  คันธรส (2530) ไดทําการวิจยัผลของการฝกแบบหมุนเวียนท่ีมีตอความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและเปอรเซ็นตของไขมัน ในรางกายของผูชายสูงอายุ โดยมีกลุมตัวอยาง คือ
ชายท่ีมีอายุระหวาง 55 - 65 ป จํานวน 28 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมออกกําลังกาย            
ตามโปรแกรม และกลุมควบคุม เวลาในการฝกสัปดาหละ 3 วัน วันละ 1 ช่ัวโมง เปนเวลา             
10 สัปดาหขณะฝกทํา การวัดสมรรถภาพทางกาย ดานอัตราการเตนของหัวใจขณะฝกความดันโลหิต
ขณะหัวใจบีบตัว โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอรไรด กลูโคส ความสามารถในการจับออกซิเจนสูงสุด 
คล่ืนอาร คล่ืนที และเปอรเซ็นตไขมันของรางกายและนําผลที่ไดจากกอนการฝก หลังการฝก          
5 สัปดาห และ10 สัปดาห ตามวิธีทางสถิติ โดยหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแปรปรวน 
แบบ 2 ทางและทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีตูกี เอ (Tukey A) 
 
 ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหวัใจขณะฝก โคเลสเตอรอล ความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสูงสุด คล่ืนอาร คล่ืนที และเปอรเซ็นตไขมันของรางกาย ระหวางกลุมทดลอง
กับกลุมควบคุม พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 .01 .01 .01 และ .05 ตามลําดับ 
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 2.  การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของความดันโลหติ ขณะหัวใจบีบตัว ไตรกลีเซอรไรด และ
กลูโคส ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 3. การเปรียบเทียบคาเฉล่ียของอัตราการเตนของหวัใจขณะฝก โคเลสเตอรอล ความสามารถ
ในการจับออกซิเจนสูงสุดและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายกอนการฝกหลังการฝก 5 สัปดาห และ
หลังการฝก 10 สัปดาห ของกลุมทดลอง พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 .01 
.01 และ .01 ตามลําดับ 
 
 กรวิภา  ฤทธิรอด (2543) ไดทําการศึกษาจาํนวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของนกัเรียน
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 ของโรงเรียนในสังกัดกรุงเทพมหานคร โดยการคํานวณหาจํานวน
ไขมันในรางกาย ใชการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนงั 2 ตําแหนง คือ บริเวณกลามเนื้อ Triceps 
และ Calf กลุมตัวอยางประกอบดวยนักเรียนช้ันประถมศึกษาปท่ี 4  5 และ 6 จํานวน 1,200 คน เปน
นักเรียนชาย 600 คน และนกัเรียนหญิง 600 คน จากโรงเรียนระดับประถมศึกษา จํานวน 10 โรงเรียน 
ในสังกัดกรุงเทพมหานคร ขอมูลท่ีไดนํามาหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห 
ความแปรปรวนทางเดียววิเคราะหความแปรปรวนสองทาง และการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธี 
LSD โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  
 
 ผลการวิจัยพบวา 
 
 1.  คาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายสําหนักนักเรียนหญิงและนักเรียนชาย คือ 17.79 
และ 15.14 ตามลําดับ โดยนักเรียนชายมีจํานวนไขมันในรางกายนอยกวานักเรียนหญิงอยางมีนยัสําคัญ
ท่ีระดับ .05 
 
 2.  นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 มีจํานวนไขมันในรางกายนอยกวานกัเรียน
หญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 
 
 3.  จํานวนไขมันในรางกายของนักเรียนชายทั้ง 3 ระดับช้ัน ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ท่ีระดับ .05 
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 4.  นักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 6 มีจํานวนไขมันในรางกายมากกวา นักเรียนหญิง
ช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 และ 5 แตจํานวนไขมันในรางกายของนักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 
และ 5 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 5. เพศและระดับช้ันเรียนในดานจํานวนเปอรเซ็นตไขมันรางกายมีปฏิสัมพันธซ่ึงกันและกัน 
 
 พลพักษ  คนหาญ (2538) ทําการวิจยัเร่ือง ผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
ของนกัเรียนชาย ระดับช้ันมัธยมศึกษาปท่ี 2 โรงเรียนคําบกวิทยาคาร จังหวดัมุกดาหาร จํานวน  60 คน 
ใชวิธีการสุมแบบหลายข้ันตอน จากน้ันแบงกลุมตัวอยางออกใหได 2 กลุมๆ ละ 30 คน  เคร่ืองมือทีใ่ช
ในการวิจัยเปนแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย Physical Best และโปรแกรมการฝกออกกําลังกาย
แบบวงจร 10 สถาน ีทําการฝก 6 สัปดาห  การวเิคราะหขอมูลใชการหาคาเฉล่ียสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
และทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียโดยใชคา “ที” (t-test)  เพื่อหาความมีนัยสําคัญทางสถิติ    
ท่ีระดับ .05  ผลการวิจัยพบวา นักเรียนท่ีผานการฝกแบบวงจร 10 สถานี เปนเวลา 6 สัปดาห            
มีสมรรถภาพทางกายดีข้ึนกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 รวม 2 รายการ คือ 
ลุก-นั่ง และการวิ่ง 1 ไมล และภายหลังการทดลอง 6 สัปดาหสมรรถภาพทางกายของกลุมทดลอง
ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 รวม 3 รายการ คือ ความหนาของไขมัน    
ใตผิวหนัง ลุก-นั่ง และวิ่ง 1 ไมล 
 
 มาลี  ภูมิภาค (2546) ไดทําการศึกษาผลของการฝกดวยน้าํหนักและการเตนแอโรบิก ท่ีมีตอ
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย การวิจยัคร้ังนีมี้วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบความแตกตางของ
การฝกดวยน้ําหนักและการเตนแอโรบิกท่ีมีตอเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใชกลุมตัวอยางจาก
นักศึกษาหญิงช้ันปท่ี 1 ท่ีมีอายุระหวาง 17 - 18 ป มหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ จํานวน 45 คน แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 3 กลุมๆ ละ 15 คน  กลุมควบคุม เปนกลุมท่ีปฏิบัติกิจวัตรประจําวันตามปกติ    
กลุมทดลองท่ี 1 เปนกลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิกและกลุมท่ี 2 เปนกลุมท่ีฝกดวย
น้ําหนกั ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาหและทําการทดสอบเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของกลุม
ตัวอยางท้ังหมด กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 4 6 และ 8 
 
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกของสัปดาหท่ี 4 6 และ 8 คาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมัน    
ในรางกายของกลุมตัวอยางท้ัง 3 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดย           
กลุมควบคุมแตกตางกับกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แตกลุมทอลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
เม่ือนําคาเฉล่ียของเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของท้ัง 3 กลุมมาศึกษา พบวา กลุมท่ีฝกดวยน้ําหนัก 
มีคาเฉล่ียเปอรเซ็นตไขมนัในรางกายลดลงมากกวากลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการเตนแอโรบิก และ   
กลุมท่ีปฏิบัติกจิวัตรประจําวนัตามปกติ 
 
 เพ็ญผกา เสือสะอาด (2548) ไดทําการศึกษาจํานวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายของนักเรียน 
ชายและหญิง ช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 โรงเรียนพระราม 9 กาญจนาภเิษก ประชากรท่ีใชใน
การวิจยัเปนนกัเรียนชายและหญิง จํานวน 612 คน ทําการช่ังน้ําหนัก วดัสวนสูง และวัดความหนา
ของไขมันใตผิวหนังบริเวณกลามเนือ้ 2 ตําแหนง คือ กลามเน้ือ Triceps และ Calf  โดยใชเคร่ืองมือ   
วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง Lenge Skinfold Cakuper นําขอมูลท่ีไดมาหาคาเฉล่ีย             
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และนําคาความหนาของไขมันใตผิวหนัง 2 ตําแหนงมารวมกนัแลว
เปรียบเทียบเปนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายโดยใชเกณฑของ Lohman 

 

 ผลการวิจัยพบวา นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 ท่ีมีเปอรเซ็นตไขมัน           
อยูในระดับคอนขางสูง สูง และสูงมาก จํานวนท้ังส้ิน 64 81 และ 67 คน ตามลําดับ และ        
นักเรียนหญิงช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 และ 6 ท่ีมีเปอรเซ็นตไขมันอยูในระดบัคอนขางสูง สูงและ 
สูงมาก จํานวนท้ังส้ิน 65 54 และ 58 คน ตามลําดับ โดยภาพรวมระดับเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
ของนักเรียนชายและนักเรยีนหญิงสวนใหญอยูในระดับคอนขางสูง สูง และสูงมาก ซ่ึงเปนปญหา
ดานสุขภาพของนักเรียนท่ีทางผูบริหารโรงเรียนควรดําเนินการแกไขตอไป 
 
 จากงานวิจยัภายในประเทศที่เกี่ยวของขางตนพบวา นักเรียนชายช้ันประถมศึกษาปท่ี 4 5 
และ 6 มีจํานวนไขมันอยูมากและการฝก 3 วันตอสัปดาห ระยะเวลา 6 - 10 สัปดาห  ทําให           
เกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยา จึงพอจะสรุปไดวา การฝกแบบวงจรโดยอาศัยกิจกรรมการฝก   
ท่ีแตกตางกันไปนั้น มีผลตอการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในทุกๆ ดาน กลาวคือ ภายหลังการฝก
แบบวงจรปรากฏวา ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความทนทานของกลามเน้ือ ความทนทานของ    
ระบบไหลเวยีนโลหิต ความออนตัวไดเพิ่มมากข้ึนสวนจาํนวนเปอรเซ็นตไขมันในรางกายลดลงได  
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งานวิจัยตางประเทศ 
 
 Beard (1987) ไดทําการทดลองผลของโปรแกรมสมรรถภาพทางกายตอเดก็อวนอาย ุ6 - 11 ป
ของนักเรียนประถมศึกษา จํานวน 443 คน โดยแบงนักเรียนออกเปน 3 กลุมคือ กลุมท่ี 1 ฝกสมรรถภาพ
ทางกาย (ใชกจิกรรมประเภท Aerobic) กลุมท่ี 2 ใหความรูทางดานโภชนาการกับผูปกครองและตัวเดก็ 
กลุมท่ี 3 เขารวมกิจกรรมของทางโรงเรียนในชั้นเรียนเปนประจําทําการวัดเนื้อเยื่อไขมัน ท้ังกอนและ
หลังการทดลอง ใชเวลาในการทดลอง 10 สัปดาห วิเคราะหขอมูลโดยใช ANOVA เพื่อหาคาความ
แตกตางของเนื้อเยื่อไขมันกอนฝกและหลังฝก ของแตละกลุมและหาคาความแตกตางระหวางกลุม
พบวา เนื้อเยื่อไขมันของกลุมท่ีใชการฝกแบบ Aerobic ลดลงมากกวากลุมอ่ืนๆ อยางมีนัยสําคัญ      
ท่ีระดับ .05 และกลุมท่ีไดรับความรูเร่ืองโภชนาการไมมีการเปล่ียนแปลงของเน้ือเยื่อไขมันอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 
 Kanjanarungsan et al. (1988) ไดทําการวิจยัเร่ือง การเปรียบเทียบรูปราง ความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อ และกลไกในการวิ่งของเด็กไทยและเด็กญ่ีปุนอายุ 6 - 12 ปโดยจํานวน 240 คน และ
เด็กญ่ีปุน โรงเรียนประถมศึกษา Misiki ระดับ 1 - 6 จํานวน 240 คน ศึกษารูปรางดวยวิธีช่ังน้ําหนกั 
วัดสวนสูง และวดัไขมันใตผิวหนัง ศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีวัดความแข็งแรงของ 
แขน ขา หลัง ดวย Dynamometer และศึกษากลไกการวิง่ดวยวิธีวิ่งเร็ว 30 เมตร ใชกลองวีดีโอ 
บันทึกภาพการเคล่ือนไหวท่ีระยะ 15 เมตร 
 
 ผลการศึกษาจากการศึกษารูปรางพบวา ในเด็กชายไทย Subscapular น้ําหนกัและสวนสูง   
สวนใหญมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 ในทุกระดับอายุ สวนเปอรเซ็นตไขมันของ
เด็กอายุ 6 ป และ 7 ป มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 นอกนั้นไมมีความแตกตางกัน 
สวนในเด็กผูหญิงน้ําหนกัสวนสูง และเปอรเซ็นตไขมันสวนใหญไมมีความแตกตางกันอยางมี     
นัยสําคัญท่ีระดับ .01 ยกเวน น้ําหนกัและเปอรเซ็นตไขมันของเด็กหญิงอายุ 7 ป และ 8 ป และ        
สวนสูงของเด็กหญิงอายุ 9 ป มีความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญท่ีระดบั .01  จากการศึกษา      
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พบวา สวนใหญเด็กไทยและญ่ีปุนทั้งหญิงและชาย มีความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อในทุกรายการ แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 จากการศึกษากลไก พบวา          
การเคล่ือนไหวของขาทุกๆ  องศา ของเด็กไทยและเดก็ญ่ีปุนท้ังชายและหญิงมีความแตกตางกัน    
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .01 
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 Caulfield et al. (1 991) ไดทําการศึกษาเร่ือง  “ภาวะน้ําหนักเกนิในเด็ก: การปองกันและ 
การปฏิบัติดวยวิธีสมัยใหมดวยการวเิคราะหสาเหตุ”  (Childhood obesity: an analysis of the causes, 
treatment modalities, and preventive measures)  โดยไดกลาวถึงปญหาสาธารณสุขท่ีพบท้ังเด็กและ
ผูใหญซ่ึงไดแก โรคอวน โดยเฉพาะความอวนในวัยเดก็มักมีผลในระยะยาว ประกอบกับมีความเส่ียง
ตอการเกิดโรคตางๆ ซ่ึงรวมถึงสภาพจิตใจท่ีถูกตองการกดดันจากผูอ่ืน  นอกจากนี้ยังพบวาเด็กท่ีอวน
เม่ือเติบโตเปนวัยรุนและผูใหญจะมีแนวโนมอวนเชนกัน  สวนโปรแกรมการควบคุมน้ําหนกัในเด็ก
อวนท่ีไดผลดีท่ีสุดไดแก การควบคุมรูปแบบการบริโภคอาหาร และรูปแบบการออกกําลังกาย  
โดยมีปจจยัทางดานส่ิงแวดลอม และวิถีการดํารงชีวิตของแตละครอบครัวท่ีมีอิทธิพลตอเด็กอวน 
ในการปองกนัและสงเสริมพฤติกรรมการบริโภคท่ีเหมาะสม  ซ่ึงควรเร่ิมจากกลุมเปาหมายไดแก  
กลุมของเด็กวยัเรียน 
 
 Marsshall et al. (1998) ไดศึกษาวจิัยเร่ือง “การติดตามองคประกอบสมรรถภาพทางกาย     
ท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพในเยาวชน อาย ุ9 - 12 ป” จุดประสงคของการวิจยัเพือ่ศึกษาทดสอบองคประกอบ
สมรรถภาพทางกายในเด็กนกัเรียนระดับเกรด 4 ถึง 6 กลุมตัวอยางเปนเด็กนกัเรียนโรงเรียนประถม
จาก 3 โรงเรียนในเขตแคลิฟอรเนียใตเปนเด็กชาย 213 คน เด็กหญิง 201 คนรวมท้ังส้ิน 414 คน  
อายุเฉล่ีย 9 - 10 ป  ผลการวิจยัพบวา องคประกอบทางดานการประเมินสัดสวนของรางกาย       
ความหนาของผิวหนัง และความออนตัวมีสมรรถภาพใกลเคียงกับวยัหนุมสาว องคประกอบดาน
ระบบไหลเวยีนโลหิต ความแข็งแรงความทนทานของกลามเนื้อ และการกระจายไขมันจะมี
สมรรถภาพนอยกวา  วยัหนุมสาวก็โดยอาศัยการฝกท่ีใชความหนกัของงาน ความนาน ความบอย 
ตลอดจนชวงระยะเวลาของการฝกท้ังหมด และท่ีมีความสําคัญอีกประการหนึ่งคือ กิจกรรมท่ีนํามาใช
ในการฝก ผูออกกําลังกายโดยการฝก แบบวงจรจะตองพจิารณาใหเหมาะสมกับสภาพของตนเอง
ตามหลักการตางๆ ท่ีกลาวมาแลวเพื่อใหผูเรียนมีสมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับสุขภาพ             
และมีพฤติกรรมในการดแูลสุขภาพท่ีด ีปราศจากโรคภัยอันเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย 

  

 
 Slentz et al. (2004: 19) ไดทําการศึกษาผลของปริมาณการออกกําลังกายท่ีมีตอน้ําหนักตวั 
สวนประกอบของรางกาย และการวัดความอวนสวนกลาง โดยใชกลุมตัวอยาง จํานวน 182  คน  
ท่ีมีน้ําหนกัเกนิท้ังหญิงและชายอายุระหวาง 40 - 65 ป ดชันีมวลกายระหวาง 25 - 35 มิลลิกรัมตอ
ตารางเมตร และมีจาํนวนไขมันผิดปกติในระดบันอยถึงปานกลาง จากนัน้ทําการสุมตัวอยางออกเปน 
4 กลุม โดยแบงเปน 1 กลุมควบคุม และ 3 กลุมทดลอง กลุมทดลองใชโปรแกรมการออกกําลังกาย            
ท่ีแตกตางกันเปนเวลา 8 สัปดาห โดยกลุมทดลองท่ี 1 ใชโปรแกรมการฝกท่ีระดับความหนัก      
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ของงานในระดับสูงและจํานวนคร้ังมากท่ี 65 - 80% ของระดับชีพจรสูงสุด โดยใชการ วิ่ง 20 ไมล
ตอสัปดาห กลุมทดลองท่ี 2 ใชโปรแกรมการฝกท่ีระดับความหนกัของงานในระดับสูงจํานวน      
คร้ังนอยท่ี 65 - 80% ของระดับชีพจรสูงสุด โดยใชการวิง่ 12 ไมลตอสัปดาห  กลุมทดลองท่ี 3      
ใชโปรแกรมการฝกท่ีระดบัความหนกัของงานในระดับตํ่าจํานวนคร้ังนอยท่ี 45 - 55% ของระดับ    
ชีพจรสูงสุดโดยใชการวิ่ง 12 ไมลตอสัปดาห ผลท่ีได คือ เม่ือทําการฝกเสร็จส้ินแลวทําการวัด
ปริมาณไขมันใตผิวหนังดวยสกินโพลดคารลิปเปอร (Skinfold Caliper) และช่ังน้ําหนกัตัว พบวา 
กลุมควบคุมมีปริมาณไขมันใตผิวหนังมากกวากลุมทดลองท้ังสามกลุ และนํ้าหนักตวัของกลุม
ควบคุมเพิ่มข้ึน 1 กิโลกรัม สําหรับกลุมทดลองท่ี 1 น้ําหนักลดลง 2.9 กิโลกรัม  กลุมทดลองท่ี 2 
น้ําหนกัลดลง 0.9 กิโลกรัม และกลุมทดลองท่ี 3 น้ําหนกัลดลง 0.6 กิโลกรัม  
 
 Scott Duncan et al. (2006) ไดทําการศึกษาผลของจังหวะการเคล่ือนไหวสําหรับเดก็ท่ีมี
รูปรางอวน โดยการนําเคร่ืองมือวัดจํานวนกาวท่ีเดินในกิจกรรมการเคลื่อนไหวของเด็ก (เด็กชาย 
15000 คร้ังตอวัน เด็กหญิง 12000 คร้ังตอวัน) เปนความสัมพันธพื้นฐานของการเคล่ือนไหวในวัน
ธรรมดาและคาดัชนีมวลกายสูงสุด การศึกษานี้เปนการนาํไปสูการเคล่ือนไหวในแตละวันและใช
เปอรเซ็นตไขมันในรางกาย (%BF) เปนเกณฑ  โดยหาเปอรเซ็นตไขมันจากเด็ก จํานวน 969 คน  
เปนชาวยุโรป นิวซีแลนด โปลีนีเซียน และเดก็เอเชีย (ผูชายจํานวน 515 คน ผูหญิงจาํนวน 454 คน) 
อายุระหวาง 5 - 12 ป ในป 2004 ใชการวิเคราะหการเคล่ือนไหวทางชีวภาพจากมือถึงเทาในวัน
ธรรมดาและวันหยดุ ประเมินจากเคร่ืองมือวัดจํานวนกาวท่ีเดนิมากกวา 5 วัน  พจิารณาโดยรวมจาก
ตารางเปรียบเทียบกลุมโดยกําหนดวิธีท่ีดท่ีีสุดในการประเมินน้ําหนกัตัว (>85%) และนํ้าหนกัตวั 
(<85%) ผลท่ีไดคือเด็กท่ีมีน้ําหนักมากกวา (>85%) มีนัยสําคัญตํ่ากวาคาเฉลี่ยจังหวะการนับ (เด็กชาย 
14238 ± 3343 เด็กหญิง 12555 ± 3169) มากกวาเด็กท่ีมีน้ําหนักตวัต่ํากวา (เด็กชาย 16106 ± 3208 
เด็กหญิง 14176 ± 2728) จังหวะการนับท่ีดีท่ีสุดสําหรับเด็กท่ีมีน้ําหนกัเกินอายุระหวาง 5 - 12 ป  คือ 
16000 คร้ังตอวัน ในเด็กชาย และ 13000 คร้ังตอวนั ในเด็กหญิง และการเพิ่มจังหวะ 1000 คร้ังตอวนั 
ในแตละวนัในการปฏิบัติกจิกรรมจะทําใหเผาผลาญไขมันไดมากกวาและมีสุขภาพท่ีดีข้ึน 
 
 จากงานวิจยัในตางประเทศท่ีเกี่ยวของขางตนสามารถสรุปไดวาในเดก็ท้ังผูชายและเด็กผูหญิง
มีความแตกตางกันท้ังรูปราง ความแข็งแรง ดังนั้น การจัดกิจกรรมตางๆ จึงตองจัดใหเหมาะสมกับ
เพศและวัย นอกจากนีย้ังพบวาการออกกาํลังกายแบบแอโรบิกท่ีความหนักของงาน 65 - 80% ของ
ระดบัชีพจรสูงสุด ในระยะเวลา 8 - 10 สัปดาห สามารถทาํใหเนื้อเยือ้ไขมันและน้ําหนกัลดลงไดจาก
การศกึษางานวจิัยภายในประเทศและตางประเทศ ผูวิจยัจงึสรางโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจร
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ท่ีมีผลตอภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนชายในชวงช้ันท่ี 2 โดยกําหนดความหนักของงานท่ี 50 - 80% 
ของอัตราการเตนของชีพจรสูงสุด ระยะเวลา 3 วันตอสัปดาห คือ วนัจันทร วันพุธ วันศุกร  
เวลา 16.20 - 17. 00 น. เปนเวลา 8 สัปดาห  
 

สมมติฐานในการวิจัย 
  
 1. คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝก    
สัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน 
 
 2.  คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ภายในกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝก   
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 
 
 3.  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลังการฝก     
สัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจยัในคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental Research) ซ่ึงผูวิจัยมุงมุงสราง และ
ศึกษา ผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนา
การศกึษา ภาคปลาย ปการศกึษา 2550 ท่ีมีภาวะน้าํหนักเกนิโดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต 
น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูง ของกระทรวงสาธารณสุข (อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.)    
 

กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัเปนนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิต
แหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550  
ซ่ึงการเลือกกลุมตัวอยางในคร้ังนี้มากจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง คือ นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
ท่ีมีภาวะน้ําหนักเกนิโดยเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโต น้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงของ
กระทรวงสาธารณสุข (อยูระหวางเสน +2 S.D. ถึง +3 S.D.) ท้ังนี้ตองตองมาจากการอาสาสมัคร 
(Volunteer) และไดรับอนุญาตจากผูปกครอง และทางโรงเรียน ท้ังหมดจํานวน 60 คน โดยแบงเปน 
2 กลุม คือ กลุมควบคุม (Control Group) จํานวน 30 คน และกลุมทดลอง (Experimental Group) 
จํานวน 30 คน โดยมีข้ันตอนในการปฏิบัตดิังนี ้
 
 1. นํานักเรียนชายในชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหง         
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550  
ท่ีมีน้ําหนกัเกนิตามเกณฑสวนสูง จากคลินิกสุขภาพของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร 
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา จํานวน 100 คน มาเรียงลําดับจากมากไปหานอย 
 
 2.  ตัดนักเรียนท่ีมีน้ําหนกัมาก 20 คนแรกและนักเรียนท่ีมีน้ําหนกันอย 20 คนสุดทายออก 
 
 3.  นํานักเรียนในกลุม 60 คน มาแบงเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน โดยวิธีการสุมแบบกําหนด    
(Randomized Assignment) ดังนี ้  
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                   กลุมท่ี 1                กลุมท่ี 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 กลุมไปหาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.)           
จากนั้นทดสอบความแตกตางของท้ังสองกลุม โดยใชคาที Dependent t-test   
  
 5.  นําท้ัง 2 กลุม มาจับฉลากเพ่ือจัดเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 30 คน 
   

เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกินของนักเรียนชายชวงช้ัน 
ท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ท่ีผูวิจยัสรางข้ึนโดยการปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเนื่องและหมุนเวียนกนั
ไปจนครบท้ัง 10 สถานี ท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศ และวยัของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2    
(อายุ 9 - 12 ป) โดยมีวิธีดําเนนิการตามข้ันตอน ดังตอไปนี้ 
 
   1.1  ศึกษาทฤษฎี หลักการ เอกสาร และงานวจิัยท่ีเกี่ยวของ 
 
  1.2 ปรึกษาผูท่ีมีประสบการณและผูมีความชํานาญเพ่ือเปนแนวทางในการสราง
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกนิของนกัเรียนชายชวงช้ันท่ี 2              
(อายุ 9 - 12 ป)   
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  1.3 สรางโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรที่มีผลตอภาวะน้ําหนกัเกนิของนักเรียน
ชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและ
พัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 แลวนําเสนออาจารยท่ีปรึกษา และท่ีปรึกษารวม     
เพื่อตรวจและแกไขสวนท่ีบกพรอง โปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีจํานวน 
10 สถานี โดยฝก 8 สัปดาหๆ  ละ 3 วัน คือวันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร เวลา 16.20 - 17.00 นาฬิกา       
ณ สนามกฬีาของโรงเรียน  โดยมี 3 ชวงการฝกดังนี ้
 
   ชวงท่ี 1  การอบอุนรางกาย เวลา 10 นาที  
  
   ชวงท่ี 2  การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรจํานวน 10 สถานี          
แตละสถานีใชเวลา 30 วินาที ใชเวลาเปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที เปนเวลา 20 นาที กําหนด    
ความหนกัท่ี 50 - 80 % ประกอบไปดวย 
 
    สถานีท่ี 1 วิ่งเหยาะๆ ระหวางหลักระยะทาง 10 เมตร เพื่อเสริมสรางความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ  
 
    สถานีท่ี 2  วิ่งซิกแซก  เพือ่เสริมสรางความคลองแคลววองไว  
 
    สถานีท่ี 3  บันไดลิง  เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ 
ระบบหายใจ ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
    สถานีท่ี 4 ทวิสต  เพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของลําตัว ความอดทนของ 
ระบบไหลเวียนโลหิต   และระบบหายใจ  
 
    สถานีท่ี  5 เกาจัตุรัส  เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ  
ระบบหายใจ ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
     สถานีท่ี 6 สไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา ระยะทาง 10 เมตร  เพื่อฝกความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
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    สถานีท่ี 7 กาวเตนตัวที  เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและ
ระบบหายใจ  ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
    สถานีท่ี 8 วิ่งขามร้ัว  เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ 
ระบบหายใจ  ปฏิกิริยาความเร็วของขา และฝกระบบประสาท 
 
    สถานีท่ี 9  วิ่งสลับฟนปลา  เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว 
 
    สถานีท่ี 10 กาวข้ึน-ลง บนกลองไมสูง 20 เซนติเมตร  เพื่อฝกความแข็งแรง
ของขา และความอดทนของระบบ ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
   ชวงท่ี 3  การคลายกลามเนื้อ 10 นาที 
 
  1.4  นําโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกินของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป)  ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนและไดรับการตรวจสอบแกไขจากอาจารยท่ีปรึกษา       
และท่ีปรึกษารวมไปทดลองใชกับกลุมนักเรียนท่ีมีน้ําหนกัเกินท่ีไมใชกลุมตัวอยาง และมีคุณสมบัติ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน เพื่อหาขอบกพรองและปรับปรุงแกไขพรอมกับประเมินผล
การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
(อายุ 9 - 12 ป) โดยการสังเกต และสัมภาษณกลุมผูเขารวมการทดลองใช  เพื่อความสมบูรณของ
โปรแกรมการฝก 
 
  1.5 นําโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกิน ของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป)  ท่ีแกไขจากอาจารยท่ีปรึกษาและท่ีปรึกษารวมไปหาความเท่ียงตรง     
เชิงประจักษ (Face validity) โดยใชผูเช่ียวชาญจํานวน 7 ทาน เปนผูพิจารณาตรวจสอบปรับแกไข
และใหคําแนะนํา 
 
    1.6 นําโปรแกรมท่ีไดรับการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญนําไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีใชใน
การวิจยัคร้ังนี ้
 
 2.   ผูวิจัยใชคาเฉล่ียน้ําหนัก  (กิโลกรัม)  ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   เปนการประเมินผล
ในการวิจัยคร้ังนี้  
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อุปกรณท่ีใชในการวิจัย 
 
อุปกรณในการฝก 
 
 1.  นาฬิกาจับเวลาเคร่ืองหมายการคา FBT จํานวน     1 เคร่ือง 
 
 2.  กรวยพลาสติก จํานวน      30 อัน 
 
 3.  บันไดเชือก  จํานวน   3 ชุด  
 
 4.  ร้ัวสูง 10 เซนติเมตร                                  จํานวน      30 อัน 
 
 5.  ทอพลาสติก                                              จํานวน       30 อัน 
 
 6.  กลองไมสูง 20 เซนติเมตร จํานวน      1        อัน 
 
 7.  ปายบอกช่ือสถานี                                     จํานวน 10     อัน 
 
อุปกรณท่ีใชในการทดสอบ 
 
 1.  เคร่ืองช่ังน้ําหนักท่ีไดมาตรฐานมีหนวยวดัเปนกิโลกรัม 
 
 2.  เคร่ืองวัดสวนสูงท่ีไดมาตรฐานมีหนวยวัดเปนเมตร  
 
 3.  เกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนกัตามเกณฑสวนสูงของกระทรวงสาธารณสุข 
 
 4.   ใบบันทึกผลการทดสอบ 
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แบบแผนการทดลอง 
 
 การวิจยัคร้ังนี้เปนการวจิัยเชิงทดลอง (Experimental Research) โดยวางแผนการวจิัยดังนี ้
  

Pre-test สัปดาหท่ี 1-8 Post-test 
R1 , O1 - R3 , O3 

R2 , O2 T R4 , O4 

 
 R1 =   กลุมควบคุมกอนการฝก 
 
 R2 =   กลุมทดลองกอนการฝก 
 
 R3 =   กลุมควบคุมหลังฝก 
 
 R4 =   กลุมทดลองหลังฝก 
 
 T  =  โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร จํานวน 10 สถานี 
 
 O1 O2  =  การทดสอบโดยชั่งน้ําหนัก วดัสวนสูง นําไปเทียบเกณฑกอนการฝกโปรแกรม 
   การออกกําลังกายแบบวงจร กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 
 O3 O4  =  การทดสอบโดยชั่งน้ําหนัก วดัสวนสูง นําไปเทียบเกณฑหลังการฝกโปรแกรม 
   การออกกําลังกายแบบวงจร กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางในคร้ังนี้ผูวิจยัไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล     
โดยมีผูชวย จํานวน 10  คน ซ่ึงผูวิจยัไดอธิบายวิธีการเก็บรวบรวมขอมูลผลการฝกโปรแกรม            
การออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) 
อยางละเอียด โดยการเก็บรวบรวมขอมูลมีข้ันตอนในการดําเนินการดงันี้ 
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 1. ทําหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร          
ถึงอาจารยใหญโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา        
เพื่อขออนุญาตเกี่ยวกับกลุมตัวอยาง สถานท่ี อุปกรณในการทดลอง และอนุมัติเก็บรวบรวมขอมูล  
 
 2. ดําเนินการเก็บขอมูลจากนักเรียนชายท่ีมีน้ําหนักเกิน ท่ีกําลังศึกษาอยูในชวงช้ันท่ี 2    
(อายุ 9 - 12 ป)  จากคลินิกสุขภาพของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา  ซ่ึงมีวิธีการรวบรวมขอมูลดังนี้  
  
  2.1  จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางการฝก และใบบันทึก เพื่อใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล 
 
  2.2 อธิบายข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลโดยละเอียดในนกัเรียนเขาใจ  พรอมแจก
ใบบันทึกผลใหนักเรียนกรอกรายละเอียด 
 
  2.3 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวัดสวนสูงเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้าํหนักตาม
เกณฑสวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข (ตอนเชาวนัศุกรกอนเร่ิมการทดลอง) 
 
  2.4  ช้ีแจงข้ันตอนวิธีการฝกแกกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม โดยแตละกลุมมีโปรแกรม  
การฝก ดังนี ้
 
   กลุมควบคุม เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติ สัปดาหละ 
1 วัน วันละ 100 นาที (กิจกรรมพลศึกษาประกอบดวยกิจกรรมทักษะกฬีาแชรบาส  กรีฑา  กฬีา
บาสเกตบอล ) 
 
   กลุมทดลอง เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติกับฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีผูวจิัยสรางข้ึน ระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนั คือ วันจนัทร 
วันพุธ วนัศุกร ตั้งแตเวลา 16.20-17.00 นาฬิกา 
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  2.5 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวดัสวนสูงเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้ําหนักตามเกณฑ
สวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข หลังการฝก (ตอนเชาวนัจันทรหลังทําการทดลองครบ 8 สัปดาห) 
 
 3.  นําน้ําหนัก (กโิลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ท้ัง 2 คร้ังมาหาคาเฉล่ีย 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจยัในคร้ังนี้ไดวิเคราะหขอมูลโดยการใชโปรแกรมสําเร็จรูป  
 
 1.  หาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของนํ้าหนัก (กิโลกรัม) ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก 
   
 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2         
กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที Dependent t-test 
 
 3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
กอนการฝกและหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที Dependent    
t-test   
 
 4. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก โดยการทดสอบคาที Independent t-test   
  
 5.  นําเสนอในรูปตาราง ความเรียง และกราฟ 
 
 
 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจยัคร้ังนี้  ผูวิจัยไดใชโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี เปนเคร่ืองมือ
ในการทดลอง และใชเกณฑมาตรฐานอางอิงการเจริญเติบโตนํ้าหนกัตามเกณฑสวนสูง (อายุ 5 - 18 ป) 
ของกรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เปนเกณฑในการเลือกกลุมตัวอยาง และใชการชั่งน้ําหนกั 
(กิโลกรัม) เปนเคร่ืองมือในการประเมินภาวะน้ําหนกัเกนิท้ังกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
หาคาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เปรียบเทียบผลการทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝก
ภายในกลุมและระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม แลวนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปแบบ
ตารางประกอบความเรียง และกราฟ  เพื่อตอบคําถามสมมติฐานของการวิจยัดังตอไปนี ้
 
 สมมติฐานขอท่ี 1  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ภายในกลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน  
 
 สมมติฐานขอท่ี 2  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ภายในกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและ
หลังการฝก สัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 
  
 สมมติฐานขอท่ี 3 คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกัน 
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ตารางท่ี 3  เปรียบเทียบคาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย 
                  ชวงชั้นท่ี 2  กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  

 
จากตารางท่ี 3  แสดงใหเห็นวา 

 
 1. ผลการชั่งน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กอนการฝก กลุมทดลอง        
มีคาเฉล่ียเปน 50.40  กิโลกรัม และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.09  กิโลกรัม 
 
 2. ผลการชั่งน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กอนการฝก กลุมควบคุม       
มีคาเฉล่ียเปน 50.38 กิโลกรัม และมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 9.49 กิโลกรัม 
 
  3.  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) และคาสัมประสิทธ์ิการกระจาย ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2      
กอนการฝก ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาใกลเคียงกัน  ซ่ึงจะสงผลใหการทดลองคร้ังนี้
ไมเกิดความไดเปรียบหรือเสียเปรียบกนัและกันกอนการทดลอง  
 
ตารางท่ี 4  เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กอนการฝกระหวาง  
                  กลุมทดลองและกลุมควบคุม  
 

รายการ กลุมทดลอง 
X . 

กลุมควบคุม 
X . 

t P 

     

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 50.40 50.38 .271 .148 
     

P > .05 

  2กลุมตัวอยาง  X 3. S.D 
   

กลุมทดลอง   50.40 9.09 
กลุมควบคุม 50.38 9.49 
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 21จากตารางท่ี 4 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน ดังภาพท่ี 3 
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ลก

รัม
)

กลุมทดลอง

กลุมควบคุม

 
 
ภาพท่ี 3  แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
 กอนการฝก ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม  
  
ตารางท่ี 5  เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ภายในกลุมควบคุม  
 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

รายการ กอนการฝก 
X . 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
X . 

t P 

     

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 50.38 52.06 -5.76 .000 
     

P > .05 
  
 จากตารางท่ี 5 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   
ภายในกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ    
ทางสถิติท่ีระดับ .05  ดังภาพท่ี 4 
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ภาพท่ี 4 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
 ภายในกลุมควบคุม ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
ตารางท่ี 6 เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ภายในกลุมทดลอง 
 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 

รายการ กอนการฝก 
X . 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
X . 

t P 

     

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 50.40 48.58 2.25 .032 
     

P > .05 
 
 จากตารางท่ี 6 แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2   
ภายในกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ     
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังภาพท่ี 5 
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ภาพท่ี 5 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  
 ภายในกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8  
 
ตารางท่ี 7 เปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ระหวางกลุมทดลอง  
     และกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8   
 

รายการ กลุมทดลอง 
X . 

กลุมควบคุม 
X . 

t P 

     

น้ําหนกั (กิโลกรัม) 48.58 52.06 1.27 .874 
     

P > .05 
 
 จากตารางท่ี 7  แสดงใหเห็นวา คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2        
ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกัน  ดังภาพที่ 6 
 
 



 74 

47.00

48.00

49.00

50.00

51.00

52.00

53.00

กลุมทดลอง     กลุมควบคุม

คา
เฉ
ลี่ย
น้ํา

หน
ัก (

กิโ
ลก

รัม
)

กลุมทดลอง

กลุมควบคุม

 
 

ภาพท่ี 6 แผนภูมิเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2         
 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 

ขอวิจารณ 
 
 จากการศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกาํลงกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ
ของนกัเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 เปนเวลา 8 สัปดาห คร้ังนี้  ผูวิจัยมีขอวิจารณดังตอไปนี ้
 
 1. หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉล่ียน้ําหนัก (กโิลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  ภายใน
กลุมควบคุมระหวางกอนการฝกและหลังการฝก แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบวา 
คาเฉล่ียน้ําหนกัของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 เพิ่มข้ึนจะเหน็ไดจากคาเฉลี่ยของน้ําหนกั กอนการฝก
เปน 50.38 กิโลกรัมและและหลังการฝก 52.06  กิโลกรัม  ซ่ึงไมเปนไปตามสมมติฐานขอท่ี 1 อาจเปน
เพราะวา นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  ท่ีมีภาวะน้ําหนกัเกนิไดรับการออกกําลังกายไมเพยีงพอ  จึงทําให
รางกายมีการสะสมไขมัน สงผลใหมีน้ําหนักเพิ่มข้ึนเปน  ดังท่ี พีระพงศ  บุญศิริ และ ภมร  เสนาฤทธ์ิ 
(2544: 91-92) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายไมเพียงพอหรือการขาดการออกกําลังกาย จากสภาพ
รางกายท่ัวไปที่มีการบริโภคอาหารปกติ เพื่อการสรางพลังงานแตพลังงานไมไดถูกใชอยางสมดุล 
ทําใหสารอาหารที่จะสรางพลังงานเหลือเกบ็ไว เชน กลูโคสเหลือเก็บไวในรูปของไกลโคเจนหรือ
ไขมัน ทําใหเกดิการพอกพูนไขมันตามสวนตางๆ ของรางกายและอวยัวะตางๆ  ดังนั้นการออกกําลังกาย
จึงมีสวนสัมพนัธเกีย่วของกบัการมีน้ําหนกัเกินหรืออวน  นอกจากนี ้อุไร  อุตตโรทยั (2550) ไดกลาว
สนับสนุนวาสาเหตุของนํ้าหนักเกนิในเด็กและวยัรุน สวนใหญมาจากการออกกําลังกายไมเพียงพอ
หรือขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนการรับประทานอาหารไมถูกตอง และรูปแบบการใชชีวิต      
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ในปจจุบัน เชน การใชคอมพิวเตอร การเลนวีดีโอเกม การรับประทานอาหารประเภทจานดวน        
ก็เปนสาเหตุสําคัญท่ีมีผลตอน้ําหนกัตัวของเด็กท่ีเพิ่มข้ึน  
 
 2. หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ภายใน
กลุมทดลอง แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 พบวา คาเฉล่ียน้ําหนักของนกัเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 กอนการฝกเปน 50.40 กิโลกรัม และหลังการฝกเปน 48.58 กิโลกรัม สามารถยอมรับ
สมมติฐานขอท่ี 2  แสดงใหเห็นวา ผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึน
โดยแบงออกเปน 3 ชวง คือ ชวงท่ี 1 การอบอุนรางกายระยะเวลา 10 นาที ชวงท่ี 2 การฝกโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจร จํานวน 10 สถานี แตละสถานี  ใชเวลา 30 วินาที และใชเวลาเปล่ียน
สถานีดวยการเดิน 30 วินาที ระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือวนัจนัทร วันพุธ 
และวันศุกร ระหวางเวลา 16.20 - 17.00 นาฬิกา วันละ 40 นาที ท่ีความหนัก 50 - 80% เปนโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรที่มีประสิทธิภาพ ถูกตองตามหลักวิชาการและทฤษฎี การสรางโปรแกรม
การฝกโดยผานการตรวจสอบจากผูเช่ียวชาญมาแลวเปนอยางดี สามารถทําใหนกัเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
ท่ีมีคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ลดลง  ดังท่ี Clapis (2005) ไดกลาวไววา การออกกําลังกายแบบวงจร
เปนการออกกาํลังกายท่ีไดทุกสวนของรางกายชวยพัฒนาในดานความแข็งแรงและความอดทน  
เพิ่มการเผาผลาญพลังงานและลดนํ้าหนกั  ทํานองเดียวกับท่ี Smith (2007) ไดกลาววา การออกกําลังกาย
แบบวงจร เปนวิธีหนึ่งท่ีมีผลตอการกระตุนการทํางานของหัวใจและปอด การออกกาํลังกายท่ีใช
เวลา 20 - 60 นาที จะชวยในการเพิม่สมรรถภาพทางกายและชีพจรเปาหมายสูงสุดในการออกกําลังกาย
อยางตอเนื่องโดยไมพกัจะชวยในการเพิ่มอัตราการเผาผลาญพลังงานในกลามเนื้อ เพิม่อัตราการเตน
ของชีพจรและชวยในการเผาผลาญไขมันและน้าํตาลในรางกาย  ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ  กระบวนรัตน 
(2540) กลาวไววา ระดับท่ี 50 - 80% ของ MHR เปนการออกกําลังกายเพื่อลดไขมันในรางกาย    
ชวยรักษาสุขภาพและหัวใจใหแข็งแรง และชวยพัฒนาระบบการทํางานแบบใชออกซิเจน ลักษณะ
เดียวกันนี้ ศูนยกลางความรูแหงชาติ (2550) การออกกําลังกายนั้นจะชวยควบคุมน้ําหนักทําไดดวย
วิธีออกกําลังกายแบบแอโรบิก โดยฝกวันเวนวัน หรืออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน (ฝกนานอยางนอย 
30 - 45 นาทีตดิตอกัน และ ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2539: 199) ไดกลาววา ระยะเวลาในการฝก 3 วันตอ 
1 สัปดาห รางกายก็จะเกดิการเปล่ียนแปลงได ถาฝกมากเปน 4 วันตอสัปดาห อาจจะเปนการสูญเปลา
มากกวาผลดี  ซ่ึงสอดคลองกับ ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (ม.ป.ป.) ไดกลาวถึงระยะเวลา 
ในการออกกําลังกายสําหรับการพฒันาและคงสภาพสมรรถภาพทางกายไววา การออกกําลังกายหรือ
การฝกควรมีระยะเวลาตั้งแต 20 - 60 นาที ดวยกิจกรรมแบบแอโรบิก  ซ่ึงเปนกิจกรรมที่ปฏิบัติอยาง
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ตอเนื่อง เวลา 20 นาที จะใหเกิดการเปล่ียนแปลงระบบไหลเวยีนโลหติ และเร่ิมมีการเผาผลาญไขมัน 
เวลา 30 นาที เปนเวลาของการออกกําลังกายท่ีมีการเปล่ียนแปลงระบบไหลเวียนโลหิตมากข้ึน  
มีการเผาผลาญอาหาร ไขมัน และคารโบไฮเดรตมากข้ึนตามไปดวย  ดังนั้นสรุปไดวาโปรแกรม 
การออกกําลังกายแบบวงจรท่ีผูวิจัยสรางข้ึน สงผลใหคาเฉลี่ยน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี  2  ลดลงแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 3. เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 หลังการฝก
สัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน พบวา คาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) 
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กลุมทดลองมีคาเฉล่ียน้ําหนกั คือ 48.58 กโิลกรัมและกลุมควบคุม        
มีคาเฉล่ียน้ําหนัก 52.06 กิโลกรัม  ซ่ึงพิจารณาแลวคาเฉล่ียน้ําหนักกลุมทดลองลดลงมากกวา      
กลุมควบคุม แตไมแตกตางกนั อาจเปนเพราะวากิจกรรมท่ีจัดในวิชาพลศึกษาตามปกติ สัปดาหละ  
1 วันๆ ละ 100 นาที ของกลุมควบคุมนั้นไมเพียงพอสําหรับเด็กในวัยนี้  ดังท่ี อุไร  อุตตโรทัย (2550) 
ไดกลาวสนับสนุนวาสาเหตขุองนํ้าหนักเกนิในเด็กและวยัรุนสวนใหญมาจากการออกกําลังกาย   
ไมเพียงพอ หรือขาดการออกกําลังกาย ตลอดจนการรับประทานอาหารไมถูกตอง และรูปแบบ   
การใชชีวิตในปจจุบัน เชน การใชคอมพิวเตอร การเลนวดีีโอเกม การรับประทานอาหารประเภท
จานดวน กเ็ปนสาเหตุสําคัญท่ีมีผลตอน้ําหนักตัวของเดก็ท่ีเพิ่มข้ึน และกลุมทดลองท่ีไดรับ
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรนั้นยังมีความหนกัไมมากพอท่ีจะทําใหคาเฉล่ียของนํ้าหนกั 
(กิโลกรัม) ลดลงแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  ดังท่ี ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (ม.ป.ป.)          
ไดกลาวถึงระยะเวลาในการออกกําลังกายสําหรับการพัฒนาและคงสภาพสมรรถภาพทางกายไววา 
การออกกําลังกายหรือการฝกควรมีระยะเวลาตั้งแต 20 - 60 นาที ดวยกจิกรรมแบบแอโรบิก  ซ่ึงเปน
กิจกรรมท่ีปฏิบัติอยางตอเนือ่ง เวลา 20 นาที จะใหเกดิการเปล่ียนแปลงระบบไหลเวียนโลหิต     
และเร่ิมมีการเผาผลาญไขมัน เวลา 30 นาที เปนเวลาของการออกกําลังกายท่ีมีการเปล่ียนแปลง
ระบบไหลเวียนโลหิตมากข้ึน มีการเผาผลาญอาหาร ไขมัน และคารโบไฮเดรตมากขึ้นตามไปดวย 
หรืออาจเปนเพราะวาพฒันาการทางดานรางกายของวยัเด็กวยัประถมศึกษามีการเปล่ียนแปลง   
ดังท่ี ศรีเรือน  แกวกังวาน (2540: 289) ไดกลาวถึงการพัฒนาการทางกายของเด็กในระยะวยั   
6 - 12 ขวบ โดยสรุปไดวาพฒันาการทางดานรางกายจะเจริญเติบโต  เพื่อจะทํางานไดอยางเต็มท่ี 
น้ําหนกัสวนสูง ยังคงเพ่ิมข้ึนแบบคอยเปนคอยไปชาๆ แตสมํ่าเสมอ  ทํานองเดียวกันนี้  
สุรางค โควตระกูล (2545: 82-83)ไดกลาวถึงพัฒนาการทางดานรางกายของวัยเด็กวยัประถมศึกษา 
เด็กชายและเดก็หญิงจะมีขนาดเทาๆ กัน ท้ังน้ําหนกัตัวและสวนสูง เดก็ชายท่ีมีความเจริญเติบโต 
เร็วกวาเพื่อนรวมวยั และมีพฒันาของกลามเนื้อเร็วกวาเด็กหญิง 
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 ซ่ึงแนวโนมในการวิจัยคร้ังนี้  จากการวิเคราะหขอมูลทางสถิติจะบงช้ีวา คาเฉล่ียน้ําหนัก 
(กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
ไมแตกตางกนั แตเม่ือพจิารณาคาเฉล่ียของกลุมทดลองผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกาย       
แบบวงจรทีผูวจิัยสรางข้ึนสามารถลดภาวะน้ําหนกัเกนิ ไดมากกวาจะเห็นไดจากคาเฉล่ียน้ําหนกั 
(กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง มีคาเฉล่ียน้ําหนกั
เปน 48.58 กิโลกรัม และกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียน้ําหนกั เปน 52.06 กิโลกรัม  ท้ังนี้ในความเปนจริง
แลวหากปลอยใหรางกายมีน้ําหนกัเกนิมากข้ึนเร่ือยๆ โดยไมไดรับการแกไขหรือจัดโปรแกรม    
การออกกําลังกายท่ีถูกตองและเหมาะสม ก็จะทําใหเกิดปญหาทางดานสุขภาพ  ดังท่ี รวมพร  นาคะพงศ 
(2550) ไดกลาวไววา ภาวะน้าํหนักเกินคือปจจัยเส่ียงหากปลอยใหน้ําหนักตวัเพิ่มมากข้ึนเร่ือยๆ 
หมายถึง เปนการเพ่ิมปจจยัเส่ียงตอการเกดิโรคหัวใจและหลอดเลือดมากข้ึน  เนื่องจากน้ําหนักเกิน 
ทําใหหวัใจตองทํางานหนกัข้ึนเพื่อนําเลือดไปหลอเล้ียงรางกาย ภาวะน้าํหนักเกินท่ีเกดิข้ึนในวยัเด็ก 
จะมีโอกาสเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดกอนวัยเพิ่มมากขึ้น   
 
 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

เพื่อศึกษาผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ   
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา  
 
กลุมตัวอยาง   
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจยัคร้ังนี้ คือ นักเรียนชายท่ีกําลังศึกษาอยูในชวงช้ันท่ี 2           
ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพฒันาการศึกษา ภาคปลาย             
ปการศึกษา 2550 ซ่ึงการสุมตัวอยางในคร้ังนี้เปนนกัเรียนท่ีมีภาวะน้ําหนักเกินตามเกณฑสวนสูง 
โดยนักเรียนอาสาสมัคร (Volunteer) และตองไดรับการอนุญาตจากผูปกครองของนักเรียน และทาง
โรงเรียน แบงออกเปน 2 กลุมๆ ละ 30 คน โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized Assignment) 
นํานักเรียนท้ัง 2 กลุม หาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) แลวทดสอบ             
ความแตกตางของท้ังสองกลุมโดยใชคาที Dependent t-test  เพื่อใหคาเฉล่ียน้ําหนกัไมแตกตางกัน
ทางสถิติ  จากนั้นจับฉลากเพ่ือจัดเปนกลุม คือ กลุมควบคุม (Control Group) และกลุมทดลอง 
(Experimental Group)  
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

 1. โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะนํ้าหนักเกนิของนกัเรียนชาย ชวงช้ัน
ท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนโดยการปฏิบัติกิจกรรมอยางตอเนื่องและหมุนเวียนกนั
ไปจนครบท้ัง 10 สถานี ท่ีเหมาะสมกับสภาพรางกาย เพศและวยัของนกัเรียนชายชวงช้ันท่ี 2     
(อายุ  9 - 12 ป) โดยศึกษาทฤษฎี หลักการ เอกสาร และงานวิจยัท่ีเกีย่วของ 
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  1.2  สรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีผลตอภาวะน้ําหนกัเกนิของ
นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัย
และพัฒนาการศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา 2550 แลวนําเสนออาจารยท่ีปรึกษาและท่ีปรึกษารวม     
เพื่อตรวจและแกไขสวนท่ีบกพรอง โปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรท่ีผูวิจัยสรางข้ึน มีจํานวน   
10 สถานี โดยฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 16.20 - 17.00 นาฬิกา           
ณ สนามกฬีาของโรงเรียน โดยมี 3 ชวงการฝกดังนี ้ชวงท่ี 1 การอบอุนรางกาย ระยะเวลา 10 นาที 
ชวงท่ี 2 การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรจํานวน 10 สถานี แตละสถานีใชเวลา 30 วินาที 
ใชเวลาเปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที เปนเวลา 20 นาที กําหนดความหนักท่ี 50 - 80% และ 
ชวงท่ี 3 การคลายกลามเนื้อ ระยะเวลา 10 นาที 
 
  1.3 นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนกัเกินของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป)  ท่ีผูวิจัยสรางข้ึนและไดรับการตรวจสอบแกไขจากอาจารยท่ีปรึกษาและ
ท่ีปรึกษารวมไปทดลองใชกบักลุมนักเรียนท่ีมีน้ําหนกัเกนิท่ีไมใชกลุมตัวอยาง และมีคุณสมบัติ
ใกลเคียงกับกลุมตัวอยางจํานวน 10 คน  เพื่อหาขอบกพรองและปรับปรุงแกไขพรอมกับประเมินผล
การฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
(อายุ 9 - 12 ป) โดยการสังเกตและสัมภาษณกลุมผูเขารวมการทดลองใช  เพื่อความสมบูรณของ
โปรแกรมการฝก 
 
  1.4 นําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนกัเกินของนักเรียนชาย
ชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) ท่ีแกไขจากอาจารยท่ีปรึกษาและท่ีปรึกษารวมไปหาความเที่ยงตรง     
เชิงประจักษ (Face validity) โดยใชผูเช่ียวชาญจํานวน 7 ทาน เปนผูพิจารณาตรวจสอบปรับแกไข
และใหคําแนะนํา 
 
    1.5 นําโปรแกรมท่ีไดรับการพิจารณาจากผูเช่ียวชาญนําไปใชกับกลุมตัวอยางท่ีใช  
ในการวิจัยคร้ังนี้ 
  
 2. ผูวิจัยใชคาเฉล่ียน้ําหนกั  (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2  เปนการประเมินผล  
ในการวิจัยคร้ังนี้  
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 ในการเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยางในคร้ังนี ้ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูลดวย
โดยมีผูชวย จํานวน 10  คน  ซ่ึงผูวิจัยไดอธิบายวิธีการเกบ็รวบรวมขอมูลผลของการฝกโปรแกรม
การออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะนํ้าหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป)                  
อยางละเอียด โดยการเก็บรวบรวมขอมูลมีข้ันตอนในการดําเนินการดงันี้ 
 
 1. ทําหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร มหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร          
ถึงอาจารยใหญโรงเรียนสาธิตแหงมหาวทิยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา        
เพื่อขออนุญาตเกี่ยวกับกลุมตัวอยาง สถานท่ี อุปกรณในการทดลองและอนุมัติเก็บรวบรวมขอมูล  
 
 2. ดําเนินการเก็บขอมูลจากนักเรียนชายท่ีมีน้ําหนักเกิน ท่ีกําลังศึกษาอยูในชวงช้ันท่ี 2    
(อายุ 9 - 12 ป) จากคลินิกสุขภาพของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวิจัยและ
พัฒนาการศึกษา  ซ่ึงมีวิธีการรวบรวมขอมูลดังนี้  
  
  2.1  จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางการฝก และใบบันทึก เพื่อใชในการเก็บรวบรวม
ขอมูล 
 
  2.2 อธิบายข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูลโดยละเอียดในนกัเรียนเขาใจ พรอมแจก 
ใบบันทึกผลใหนักเรียนกรอกรายละเอียด 
 
  2.3 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวัดสวนสูงเทียบกับเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตน้าํหนัก 
ตามเกณฑสวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข (ตอนเชาวนัศุกรกอนเร่ิมการทดลอง) 
 
  2.4  ช้ีแจงข้ันตอนวธีิการฝกแกกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม โดยแตละกลุมมีโปรแกรมการฝก
ดังนี ้
 
   กลุมควบคุม เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติ สัปดาหละ 
1 วัน วันละ 100 นาที (กิจกรรมพลศึกษาประกอบดวย กิจกรรมทักษะกฬีาแชรบาส  กรีฑา         
กีฬาบาสเกตบอล) 
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   กลุมทดลอง เรียนกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษาตามปกติกับการฝก
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีผูวจิัยสรางข้ึน ระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 วนั คือ วันจนัทร 
วันพุธ วนัศุกร ตั้งแตเวลา 16.20-17.00 นาฬิกา 
 
  2.5 ผูวิจัยช่ังน้ําหนกัและวัดสวนสูงเทียบเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตนํ้าหนกัตามเกณฑ
สวนสูงจากกระทรวงสาธารณสุข หลังการฝก (ตอนเชาวนัจันทรหลังทําการทดลองครบ 8 สัปดาห) 
 
 3.  นําน้ําหนัก (กโิลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ท้ัง 2 คร้ังมาหาคาเฉล่ีย 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 การวิจยัในคร้ังนี้ไดวิเคราะหขอมูลโดยการใชโปรแกรมสําเร็จรูป  
 
 1.  หาคาเฉล่ีย ( X ) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของนํ้าหนัก (กิโลกรัม) ระหวาง
กลุมทดลองและกลุมควบคุม กอนและหลังการฝก 
   
 2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2         
กอนการฝกระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที Dependent t-test 
 
 3.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
กอนการฝกและหลังการฝกภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที Dependent    
t-test   
 
 4.  เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียน้ําหนัก (กิโลกรัม) ของนักเรียนระหวาง      
กลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการฝก โดยการทดสอบคาที Independent t-test   
  
 5.  นําเสนอในรูปตาราง ความเรียง และกราฟ 
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ผลการวิจัย 
 
 1. คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ภายในกลุมควบคุมระหวาง 
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 
 2.  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ภายในกลุมทดลองระหวาง
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 
 3.  คาเฉล่ียน้ําหนกั (กิโลกรัม) ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 ระหวางกลุมทดลองและ    
กลุมควบคุมหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ  
 

ขอเสนอแนะ 
  
ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 
  
 1. การวิจยัคร้ังนีพ้บวา ผลของการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอ    
ภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กลุมทดลองกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาห 8 
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คือ หลังการฝกมีคาเฉล่ียน้ําหนกัลดลง  ดังนั้น         
ครูพลศึกษา ผูปกครอง นักเรียน ผูสนใจและผูเกี่ยวของ สามารถนําโปรแกรมการออกกําลังกาย 
แบบวงจรไปประยุกตใชไดตามความเหมาะสม  ท้ังนี้ข้ึนอยูกับความพรอมทางดานรางกาย เพศ  
และวยั  
 
 2. การวิจัยคร้ังนี้พบวา กลุมควบคุมท่ีไมไดรับโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คือ ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 มีคาเฉล่ียน้ําหนกัเพิ่มข้ึน   
แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกายมีความสําคัญอยางยิ่งสําหรับเด็ก ถาออกกําลังกายไมเพียงพอหรือ
ขาดการออกกาํลังกายและรับประทานอาหารมากเกนิไป จะเปนสาเหตุใหน้ําหนกักจ็ะเพิ่มข้ึนเร่ือยๆ 
หากปลอยไวจะเปนปญหาตอสุขภาพ หรือถาไมไดออกกาํลังกาย แตพยายามควบคุมอาหาร 
ก็จะควบคุมไดในระดับหนึง่  ดังนั้น ครูพลศึกษา ผูปกครอง และผูท่ีเกีย่วของควรสงเสริม                   
การออกกําลังกาย อยางสมํ่าเสมอ  เพื่อลดปญหาเด็กน้ําหนักเกินและเพื่อสุขภาพท่ีดขีองเด็กไทย  
เพราะเดก็คืออนาคตของชาติ 
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ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ สําหรับ  
นักเรียนชาย ในชวงช้ันอ่ืนๆ หรือนักเรียนหญิงในชวงช้ันอ่ืนๆ ตอไป 
 
 2. ควรมีการทดลองนําโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีสรางข้ึนไปใชประเมิน
สมรรถภาพเพ่ือสุขภาพในดานอ่ืนๆ เชน ความคลองแคลววองไว ความเร็ว ความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ 
 
 3. ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่เพิ่มระยะเวลาในการฝกมากข้ึน เชน 
ระยะเวลา 45 - 60 นาที  เพื่อใหคาเฉล่ียของน้ําหนกั (กิโลกรัม) ลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 4. ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีระยะเวลาในการฝกมากข้ึน คือ    
10 หรือ 12  สัปดาห  เพื่อใหคาเฉล่ียของน้ําหนัก (กิโลกรัม) ลดลง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
 
 5.  ควรสรางโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรในรูปแบบอ่ืน เชน การเผาผลาญไขมัน 
ในสวนลําตัวมากข้ึน 
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ที่ ศธ. 0513.10905/ว.163 ภาควิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร   
                                                                                                    มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร                                                    
                                                                                                     50 พหลโยธิน เขตจตุจักร  
                                                                                                     กรุงเทพมหานคร 10900                                                        
 

            2  ตุลาคม  2550 
 

เรื่อง  ขอความอนุเคราะหเปนผูเช่ียวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
เรียน  
สิ่งที่แนบมาดวย 1.  โครงการวิทยานิพนธฉบับยอ 1 ฉบับ   
 2.   โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี  
 3.    แบบการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงประจักษ (Face Validity) 
 

 ดวย นางสาวนุชจรี บุญธรรม นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย 
เกษตรศาสตร ไดรับการอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหจัดทําวิทยานิพนธเรื่อง  “ผลของโปรแกรมการออกกําลังกาย
ที่มีผลตอปริมาณไขมันของนักเรียนชายชวงช้ันที่ 2” ภายใตการควบคุม 
 1.   รองศาสตราจารยบุญสง  โกสะ , Ph.D. อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
 2.   ผูชวยศาสตราจารยณัฐยา  แกวมุกดา ,Ph.D.   อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 

 เพ่ือใหการทําวิทยานิพนธในครั้งน้ีมีความสมบูรณ นิสิตมีความจําเปนอยางยิ่งที่ตองไดรับการตรวจสอบ
เครื่องมือจากทานผูเช่ียวชาญ เพ่ือนํามาเปนขอมูลในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายที่มีผลตอปริมาณไขมัน
ของนักเรียนชายชวงช้ันที่ 2 ใหมีความเหมาะสม และเที่ยงตรงมากที่สุดคณะกรรมการประจําตัวนิสิตพิจารณาแลว
เห็นวาทานเปนผูทรงคุณวุฒิที่มีความชํานาญในเรื่องน้ี  จึงใครขอความอนุเคราะหจากทานพิจารณาตรวจสอบและ
ใหขอแนะนํา อันจะเปนประโยชนตอการทําวิทยานิพนธในครั้งน้ี   
 

 ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะห
จากทาน และขอขอบพระคุณ มา ณ โอกาสน้ี 
 

 ขอแสดงความนับถือ 
 
                                                                              (รองศาสตราจารยเจษฎา  เจียระนัย) 
                                                                                   รองหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
                                                                       ปฏิบัติราชการแทนหัวหนาภาควิชาพลศึกษา 
 
ภาควิชาพลศึกษา                                                                       
โทร. 0-2942-8672, 08-6001-3725 
โทรสาร 0-2942-8671 
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                 บันทึกขอความ 
สวนราชการ  ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ที่  ศธ. 0513.10905/154          วันที่   21 กันยายน 2550 

เรื่อง   ขอความอนุเคราะหในการเกบ็ขอมูลเพื่อประกอบการวิจยั 

 

เรียน  อาจารยใหญโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพฒันาการศึกษา 

 
 ดวย นางสาวนุชจรี บุญธรรม นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร  
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  ไดรับอนุมัติใหทําวิทยานิพนธเร่ือง “ผลของโปรแกรมการออกกําลังกาย 
ท่ีมีตอปริมาณไขมันของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2”  ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมของ 
 
 1.   รองศาสตราจารยบุญสง  โกสะ, Ph.D.   อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก 
 2.   ผูชวยศาสตราจารยณฐัยา  แกวมุกดา, Ph.D.   อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม 
 
 ในการทําวิจยัคร้ังนี้ ผูวิจัยมีความจําเปนตองใชกลุมตัวอยางในการทดลอง  ซ่ึงเปนนักเรียนชาย
ในชวงช้ันท่ี 2 ในสถานศึกษาของทาน 
 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะหแก นางสาวนุชจรี บุญธรรม ในการใช
กลุมตัวอยางดงักลาว หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจากทาน และขอขอบพระคุณมา 
ณ โอกาสนี ้
  
 
                                                                                 (ผูชวยศาสตราจารยทรงศักดิ์ นุยสินธุ) 
                            หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 
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                บันทึกขอความ  

สวนราชการ  ภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  
ที่  ศธ. 0513.10905/782   วันที่   20 ธันวาคม 2550 

เรื่อง  ขอขอบคุณ 

 

เรียน  อาจารยใหญโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพฒันาการศึกษา 

 
 ตามท่ีทานไดกรุณาให นางสาวนชุจรี บุญธรรม นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา  ภาควิชา 
พลศึกษา  บัณฑิตวทิยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ทําการเก็บรวบรวมขอมูลในการทําวิทยานิพนธ 
เร่ือง “ผลของโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีมีตอปริมาณไขมันของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2” ระหวาง
วนัจนัทรท่ี 5 พฤศจกิายน ถึงวนัศุกรท่ี 28 ธันวาคม 2550 (เฉพาะวันจันทร วันพุธ และวนัศุกร) เวลา 
16.20 - 17.00 น. ณ สนามกฬีาของโรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพฒันา
การศึกษา  ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมของรองศาสตราจารยบุญสง โกสะ, Ph.D. อาจารยท่ีปรึกษา
วิทยานิพนธหลัก และผูชวยศาสตราจารยณัฐยา แกวมุกดา, Ph.D. อาจารยท่ีปรึกษาวทิยานิพนธรวม 
บัดนี้ การเก็บรวบรวมขอมูลไดเสร็จส้ินเรียบรอยแลวโดยไดรับความรวมมือและชวยเหลือเปนอยางดี
จากทานอาจารย และนักเรียนในความปกครองของทาน 
 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดทราบ และขอขอบพระคุณในความกรุณาทานไว  ณ โอกาสนี ้
  
 
                                                                                 (ผูชวยศาสตราจารยทรงศักดิ์ นุยสินธุ) 
                            หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 

ท่ีมีตอภาวะน้ําหนักเกินของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 
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โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 
ท่ีมีตอภาวะน้าํหนักเกินของนักเรียนชายชวงชั้นท่ี 2 

 
 ในการวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจยัเชิงทดลองโดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน
วันละ 40 นาที โดยฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร ท่ีผูวิจยัสรางข้ึนในวันจันทร วนัพุธ 
และวนัศุกร ระหวางเวลา 16.20 - 17.00 นาที โดยแบงโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจรออกเปน  
3 ชวง ดังนี ้
 
 ชวงท่ี 1 อบอุนรางกาย (Warm up) เปนการบริหารกลามเนื้อ เอ็นและขอตอสวนตางๆ  ของ
รางกายกอนท่ีจะเร่ิมฝกประจําวันทุกคร้ัง เพื่อใหรางกายปรับสภาพใหพรอมท่ีจะออกกําลังกาย และ
ชวยปองกนัการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกับกลุมกลามเนื้อ เอ็น และขอตอท่ีเกี่ยวของในการเคล่ือนไหว 
โดยเนนกลุมกลามเนื้อมัดใหญๆ ของรางกายท่ีใชในการเคล่ือนไหว ชวงการอบอุนรางกายใชเวลา 
10 นาที 
 
 ชวงท่ี 2 ชวงฝก (Work out) ดําเนินการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางข้ึน
จํานวน 10 สถานี แตละสถานีใชเวลา 30 วนิาที และใชเวลาเปล่ียนสถานีดวยการเดิน 30 วินาที 
ประกอบไปดวย 
 
 สถานีท่ี 1 การวิ่งเหยาะๆ ระหวางหลักระยะทาง 10 เมตร เพื่อเสริมสรางความอดทน
ของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ  
  
 สถานีท่ี 2  การวิ่งซิกแซก เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว  
 
 สถานีท่ี 3  การวิ่งขามบันไดลิง เพือ่ฝกความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติและ  
ระบบหายใจปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 สถานีท่ี 4 การทวิสต เพือ่เสริมสรางความแข็งแรงของลําตัว ความอดทนของ     
ระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ  
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 สถานีท่ี  5 การเกาจัตุรัส เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ 
ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 สถานีท่ี 6 การสไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา ระยะทาง 10 เมตร เพื่อฝกความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
 สถานีท่ี 7 การกาวเตนตัวที เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและ    
ระบบหายใจ ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 สถานีท่ี 8 การวิ่งขามร้ัว เพื่อฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ  
ปฏิกิริยาความเร็วของขา และฝกระบบประสาท 
 
 สถานีท่ี 9  การวิ่งสลับฟนปลา เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว 
 
 สถานีท่ี 10  การกาวข้ึน-ลง บนกลองไมสูง 20 เซนติเมตร เพื่อฝกความแข็งแรงของขา
และความอดทนของระบบ ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
 ชวงท่ี 3 ชวงคลายกลามเนื้อ (Cool down) เปนการคลายกลามเนื้อ เอ็น และขอตอสวนตางๆ 
ของรางกายหลังการฝกตามโปรแกรมการแบบวงจรทุกคร้ัง เพ่ือปรับสภาพรางกายทุกสวนใหกลับสู
ภาวะปกติ ชวงคลายกลามเนื้อใชเวลา 10 นาที  
 
วัตถุประสงค 
  
 เพื่อกระตุนกลามเนื้อและระบบตางๆ ของรางกาย ใหมีความพรอมท่ีจะออกกําลังกายและ
เพ่ือชวยปองกนัการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนกบักลุมกลามเนื้อ เอ็น และขอตอท่ีเกี่ยวของกับการเคล่ือนไหว 
ชวงการอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที 
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ตารางผนวกท่ี 1  รายละเอียดทาฝกการอบอุนรางกาย 
 

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

1.  กม เงย และเอียงศีรษะ คอ 5 40 วินาที 
2.  หมุนแขนเปนวงกลม หัวไหล แขน 1 30 วินาที 
3.  ดึงศอก เหยียดแขน หัวไหล อก หลัง 10 40 วินาที 
4.  บิดลําตัว        ขางลําตัว 10 40 วินาที 
5.  กมแตะปลายเทา ตนขาดานหลัง 1 30 วินาที 
6.  กม เงยแตะ 3 จุด หลังสวนลาง ทองสวนลาง 

ตนขาสวนหลัง  ขางลําตัว 10 40 วินาที 
7.  ยอ ยืด เขา ตนขาดานหนา หลัง 10 20 วินาที 
8.  โลเขา ตนขาดานหลัง 1 30 วินาที 
9.  ถายน้ําหนกัตวัดานขาง ตนขาดานใน 1 30 วินาที 
10.  ยืดกลามเนื้อตนขา
 ดานหนา ตนขาดานหนา 1 30 วินาที 
11.  นั่งเหยียดขาตึงมือแตะ
 ปลายเทา หลังสวนลาง นอง 1 30 วินาที 
12. วิ่งเหยาะๆ ทุกสวน  4 นาที 
    

รวมเวลา       10 นาที 
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ลําดับขั้นตอนและรายละเอียดทาฝกการอบอุนรางกาย  
 

ทาท่ี 1  กม เงย และเอียงศีรษะ 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อบริหารกลามเนื้อคอ 
 
 ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล       
  มือท้ังสองจับบริเวณเอว 
 
 วิธีปฏิบัติ    การปฏิบัติทานี้ประกอบดวยการเคล่ือนไหว 4 จังหวะ 
   จังหวะท่ี 1 กมศีรษะจรดลําคอ แลวยกศีรษะกลับสูทาเตรียม  
   จังหวะท่ี 2 เงยศีรษะไปขางหลังใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะมากได แลวกลับสู 
    ทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3   เอียงศีรษะไปทางขวา แลวกลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 4   เอียงศีรษะไปทางซาย แลวกลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 5 ชุด ใชเวลา 40 วนิาที 
 
 
                                                                                                                                                              
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที ่1  ทากม เงย และเอียงศีรษะ 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 2  หมุนแขนเปนวงกลม 
 
 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล    
 
 ทาเตรียม   ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติทานี้ประกอบดวยการเคล่ือนไหว 4 จังหวะ/ชุด คือ 
   จังหวะท่ี 1  หมุนแขนเปนวงกลมไปดานหนา (10 รอบ) 
   จังหวะท่ี 2   กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3   หมุนแขนเปนวงกลมไปดานหลัง (10 รอบ) 
 
หมายเหต:ุ ทาดังกลาวนี้ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตองคอยๆ หมุนแขน  เพื่อปองกันไมใหเกดิ      
 อันตรายกับสวนไหล ปฏิบัติจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 2  ทาหมุนแขนเปนวงกลม 
 
 
 
 
 
 

จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 ทาเตรียม 
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 ทาท่ี 3  ดึงศอก เหยียดแขน 
 
 วัตถุประสงค บริหารกลามเนื้อหนาอก และหลัง 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  พับศอกคว่ําฝามือลงใหแขนทั้งสองขนานพื้นอยูระดับอก 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติทานี้ ประกอบดวยการเคล่ือนไหว 3 จังหวะ/ชุด ติดตอกนัไป คือ 
   จังหวะท่ี 1  ดึงขอศอกไปขางหลัง พรอมกับยกไหลข้ึนเล็กนอย 
   จังหวะท่ี 2   ดึงแขนท้ังสองมาขางหนา แลวไขวแขนกนัท่ีบริเวณอก 
   จังหวะท่ี 3 เหวีย่งแขนท้ังสองออกไปทางดานหลังใหแขนเหยียดตึง  
       
หมายเหต:ุ การกําหนดจังหวะในการฝกทานี้ตองปฏิบัติอยางไมชา ไมเร็วเกนิไป ปฏิบัติจากจังหวะ 
   ท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 40 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 3  ทาดึงศอก เหยียดแขน 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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ทาท่ี 4  บิดลําตัว  
 
 วัตถุประสงค   บริหารกลามเนื้อลําตัว 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล           
  มือท้ังสองจับบริเวณเอว 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติทานี้ ประกอบดวยการเคล่ือนไหว 4 จังหวะ/ชุด คือ 
   จังหวะท่ี 1   บิดลําตัวไปทางดานขวาอยางชาๆ 
   จังหวะท่ี 2   แลวกลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3   บิดลําตัวไปทางดานซายอยางชาๆ 
   จังหวะท่ี 4   แลวกลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหต:ุ ทาดังกลาวนี ้เม่ือปฏิบัติจังหวะท่ี 1 และ 3 ควรระมัดระวงัเปนพิเศษ  โดยตองคอยๆ บิด
 ลําตัว เพื่อปองกันไมใหเกดิอันตรายกับสวนหลัง ปฏิบัตจิากจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด 
 ปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 40 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 4  ทาบิดลําตัว  
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 จังหวะท่ี 1 
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ทาท่ี 5  กมแตะปลายเทา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง ตนขาดานหลัง 
  
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากท่ีสุดและสามารถทรงตัวได        
  แขนท้ังสองเหยียดตรงข้ึนเหนือศีรษะ 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1   กมลําตัวใหมือท้ังสองขางแตะปลายเทาขวา (คางไว 10 วนิาที)  
   จังหวะท่ี 2   กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3   กมลําตัวใหมือท้ังสองขางแตะปลายเทาซาย (คางไว 10 วนิาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

 
 
 
ภาพผนวกท่ี 5  ทากมแตะปลายเทา 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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ทาท่ี 6  กม เงยแตะ 3 จุด 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง ทองสวนลาง  และตนขาสวนหลัง   
 
 ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
   แขนท้ังสองไวขางลําตัว 
   

วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติทานี้ประกอบดวยการเคล่ือนไหว 4 จังหวะ/ชุด ติดตอกนัไป คือ 
   จังหวะท่ี 1   มือท้ังสองจับเอว 
   จังหวะท่ี 2   กมลําตัวลง เอามือแตะพืน้ระหวางปลายเทาท้ังสอง 
   จังหวะท่ี 3   มือท้ังสองจับเอว 
   จังหวะท่ี 4   เหยยีดแขนท้ังสองเหนือศีรษะ 
 
หมายเหต:ุ เม่ือปฏิบัติถึงจังหวะท่ี 2 ควรระมัดระวังเปนพิเศษ โดยตองคอยๆ กมลําตัว เพื่อปองกัน 
 ไมใหเกิดอันตรายกับสวนหลัง ปฏิบัติจากจังหวะท่ี 1 – 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 10 ชุด  
 ใชเวลา 40 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 6  ทากม เงยแตะ 3 จุด 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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ทาท่ี 7  ยอ ยืดเขา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหนา หลัง  
 

ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
   แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 

วิธีปฏิบัติ    การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
    จังหวะท่ี 1   มือจับตนขาดานหนาเหนือเขา ขาเหยยีดตึง 
    จังหวะท่ี 2   มือจับตนขาดานหนาเหนือเขา งอเขาไปดานหนา สนเทาราบ 
     กับพื้น ปลายเทาช้ีตรงไปขางหนา 
    จังหวะท่ี 3   กลับสูจังหวะท่ี 1 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 10 ชุด ใชเวลา 20 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 7  ทายอ ยืดเขา 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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ทาท่ี 8  โลเขา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง 
 
 ทาเตรียม   ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากท่ีสุดและสามารถทรงตัวได  
  แขนท้ังสองไวขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1 หมุนตัวไปดานขวามือ ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาขวาถาย 
     น้ําหนกัตัว  ใหขาทอนบนขนานพ้ืน ขาขางซายเหยยีดตรงปลาย 
     เทาช้ีไปขางหนา (คางไว 10 วินาที) 
   จังหวะท่ี 2 กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3 หมุนตัวไปดานซายมือ ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาซายถาย 
     น้ําหนกัตัว ใหขาทอนบนขนานพ้ืน ขาขางขวาเหยียดตรงปลาย 
     เทาช้ีไปขางหนา (คางไว 10 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 8  ทาโลเขา 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 ทาท่ี 9  ถายน้ําหนักตัวดานขาง 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานใน 
  
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากท่ีสุดและสามารถทรงตัวได  
  มือท้ังสองจับบริเวณเอว 
 
  วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1 ถายน้ําหนกัตวัไปดานขวา ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาขวาให 
     ขาทอนบน ขนานพื้นเปดสนเทา ขาขางซายเหยียดตรงปลายเทา 
     ตั้งฉากกับพื้น (คางไว 10 วินาที)  
   จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3  ถายน้ําหนกัตวัไปดานซาย ปลายเทาช้ีไปขางหนางอเขาซายให 
     ขาทอนบน ขนานพื้นเปดสนเทา ขาขางขวาเหยียดตรงปลาย 
     เทาต้ังฉากกับพื้น (คางไว 10 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 9  ทาถายน้ําหนกัตัวดานขาง 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 ทาท่ี 10  ยืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
  
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อ ตนขาดานหนา 
  
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1 ขาขางขวาพับไปทางดานหลัง ใชมือจับหลังเทาขวาพรอมกับ 
     ดึงเขาหาตนขาขางขวาดานหลัง แขนซายกางออกเพ่ือชวย 
     ในการทรงตัว (คางไว 10 วินาที)  
   จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 3 ขาขางซายพบัไปทางดานหลัง ใชมือจับหลังเทาซายพรอมกับ 
     ดึงเขาหาตนขาขางซายดานหลัง แขนกางออกเพ่ือชวย 
     ในการทรงตัว (คางไว 10 วินาที)  
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

ภาพผนวกท่ี 10  ทายืดกลามเนื้อตนขาดานหนา 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 ทาท่ี 11  นั่งเหยียดขาตึงมือแตะปลายเทา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อนอง 
  

ทาเตรียม นั่งเหยียดขาตรงไปดานหนา ระยะหางประมาณความกวางของไหล  
 แขนท้ังสองอยูขางลําตัว   

      
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1 งอเขาดานซายเขาหาลําตัว 
   จังหวะท่ี 2  เหยยีดขาขางขวาวางทางดานหนาใหปลายเทาต้ังฉากกับพื้น  
     พับลําตัว โดยใชมือท้ังสองจับท่ีปลายเทา พรอมกับดึงปลายเทา 
     ขวาเขาหาหนาแขง (คางไว 10 วินาที)  
   จังหวะท่ี 3 งอเขาดานขวาเขาหาลําตัว 
   จังหวะท่ี 4 เหยยีดขาขางซายวางทางดานหนาใหปลายเทาต้ังฉากกบัพื้น  
     พับลําตัว โดยใชมือท้ังสองจับท่ีปลายเทา พรอมกับดึงปลายเทา 
     ซายเขาหาหนาแขง (คางไว 10 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 11  ทานั่งเหยียดขาตึงมือแตะปลายเทา 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 12  วิ่งเหยาะๆ 
 
 วัตถุประสงค  บริหารทุกสวนของรางกาย 
  
 ทาเตรียม ยืนแยกเทาหางกัน 1 ฝามือ แขนท้ังสอง อยูขางลําตัวงอศอกเล็กนอย   
  โดยกํามือไวหลวมๆ  
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1  ยกเทาขางขวาพนพื้นแกวงแขนขางซายไปขางหนา 
   จังหวะท่ี 2  วางเทาขวาลงพรอมยกเทาขางซายข้ึน สลับกันท้ังสองขาง  
     ในจังหวะสมํ่าเสมอ วิ่งไปเร่ือยๆ  
   จังหวะท่ี 3  กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหต:ุ วิ่งไปเร่ือยๆ ใชเวลา 4 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ภาพผนวกท่ี 12  ทาวิ่งเหยาะๆ 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถาน ี
 
 วัตถุประสงค 
 
 เพื่อศึกษาผลการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรท่ีมีตอภาวะน้ําหนกัเกนิ          
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 (อายุ 9 - 12 ป) โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา  
 
 กลุมตัวอยาง  แบงออกเปน 2 กลุม คือ 
 
 1.  กลุมควบคุมท่ีเรียนกจิกรรมพลศึกษาตามปกติ จํานวน 30 คน 
 
 2. กลุมทดลองท่ีท่ีเรียนกจิกรรมพลศึกษาตามปกติ และไดรับการฝกโปรแกรม            
การออกกําลังกายแบบวงจร จํานวน 30 คน 
 
 ระยะเวลาในการฝก 
 
 ระยะเวลาในการทดลองโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรที่มีตอภาวะน้ําหนักเกิน     
ของนักเรียนชายชวงช้ันท่ี  2 ท่ีผูวิจยัสรางข้ึนใชเวลาในการฝกท้ังหมด 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั    
วันละ 40 นาที โดยทําการฝกในวนัจันทร วนัพุธ และวันศุกร เวลา 16.20 - 17.00 น.  
 
 ขอมูลพื้นฐาน   
 
 1.   อายุเฉล่ีย    10   ป 
  
 2.   น้ําหนกัเฉล่ีย   48  กิโลกรัม 
   
 3. สวนสูงโดยเฉล่ีย 142         เซนติเมตร 
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ตารางผนวกท่ี 2 ระยะเวลาในการทดลองโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร10 สถานี  
                           เวลา 8 สัปดาห 
 

สัปดาหท่ี วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
     

 ศุกร เพื่อทดสอบน้าํหนักและ
สวนสูง (คร้ังท่ี 1 กอน 
การทดลอง) 

ช่ังน้ําหนกัและวดัสวนสูง  

     

1-2 จันทร 
พุธ 
ศุกร 
 

1.  เพื่อเตรียมรางกาย 
 ใหพรอมท่ีจะรับการฝก 
2.  เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกิน 
 (โดยใชความหนักของ
 งานท่ี 50%) 
3.  เพื่อใหรางกายไดคืน 
 กลับสูสภาพปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
 (Warm up) 
2.  ชวงการฝก(Work out) 
 ปฏิบัติการฝกการออก
 กําลังกายแบบวงจรเร่ิม
 ตั้งแตสถานท่ี 1-10  
 (2 รอบ) 
3.  ชวงคลายกลามเน้ือ 
 (Cool-down) 

 
10 นาที 

 
 
 
 

20 นาที 
 

10 นาที 
     

3-4 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1.  เพื่อเตรียมรางกาย 
 ใหพรอมท่ีจะรับการฝก 
2.  เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกิน  
 (โดยใชความหนักของ
 งานท่ี 60%) 
3.  เพื่อใหรางกายไดคืน 
 กลับสูสภาพปกติ 

1.  ชวงอบอุนรางกาย 
 (Warm up) 
2.  ชวงการฝก(Work out) 
 ปฏิบัติการฝกการออก
 กําลังกายแบบวงจร       
 เร่ิมต้ังแตสถานท่ี 1-10    
 (2 รอบ) 
3.  ชวงคลายกลามเน้ือ 
 (Cool-down) 

 
10 นาที 

 
 
 
 

20 นาที 
 

10 นาที 
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ตารางผนวกท่ี 2 (ตอ) 
 

สัปดาหท่ี วัน วัตถุประสงค กิจกรรม เวลา 
     

5-6 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1.  เพื่อเตรียมรางกาย          
 ใหพรอมท่ีจะรับการฝก 
2.  เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกิน 
 (โดยใชความหนักของ
 งานท่ี 70%) 
3.  เพื่อใหรางกายไดคืน 
 กลับสูสภาพปกติ 

1.  ชวงอบอุนรางกาย 
 (Warm up) 
2.  ชวงการฝก(Work out) 
 ปฏิบัติการฝกการออก
 กําลังกายแบบวงจร        
 เร่ิมต้ังแตสถานท่ี 1-10     
 (2 รอบ) 
3.  ชวงคลายกลามเน้ือ 
 (Cool-down) 

 
10 นาที 

 
 
 
 

20 นาที 
 

10 นาที 
     

7-8 จันทร 
พุธ 
ศุกร 

1.  เพื่อเตรียมรางกาย         
 ใหพรอมท่ีจะรับการฝก 
2.  เพื่อลดภาวะน้าํหนักเกิน 
 (โดยใชความหนักของ
 งานท่ี 80%) 
3.  เพื่อใหรางกายไดคืน 
 กลับสูสภาพปกติ  

1. ชวงอบอุนรางกาย 
 (Warm up) 
2.  ชวงการฝก(Work out) 
 ปฏิบัติการฝกการออก
 กําลังกายแบบวงจร        
 เร่ิมต้ังแตสถานท่ี 1-10     
 (2 รอบ) 
3.  ชวงคลายกลามเน้ือ 
 (Cool-down) 

 
10 นาที 

 
 
 
 

20 นาที 
 

10 นาที 
     

 ศุกร เพื่อทดสอบน้าํหนักและ
สวนสูง (คร้ังท่ี 2 หลัง 
การทดลอง) 

ช่ังน้ําหนกัและวดัสวนสูง  
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ตารางผนวกท่ี 3  โปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี เวลา 8 สัปดาห 
 

    สัปดาหท่ีชีพจร 
(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.  การว่ิงขามบันไดลิง 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.  การเกาจัตุรัส 10 เซต 12 เซต 14 เซต 16 เซต 
6.  การสไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา 2 เที่ยว/เที่ยวละ

15 วินาที 
3 เที่ยว/เที่ยวละ

10 วินาที 
4 เที่ยว/เที่ยวละ 

8 วินาที 
5 เที่ยว/เที่ยวละ 

6 วินาที 
7.  การกาวเตนตัวที 6 เซต 8  เซต 10 เซต 12  เซต 
8.  การว่ิงขามรั้ว 2 เที่ยว/เที่ยวละ

15 วินาที 
3 เที่ยว/เที่ยวละ

10 วินาที 
4 เที่ยว/เที่ยวละ 

8 วินาที 
5 เที่ยว/เที่ยวละ 

6 วินาที 
9.  การว่ิงสลับฟนปลา 2 เที่ยว/เที่ยวละ

15 วินาที 
3 เที่ยว/เที่ยวละ

10 วินาที 
4 เที่ยว/เที่ยวละ 

8 วินาที 
5 เที่ยว/เที่ยวละ 

6 วินาที 
10.  การกาวขึ้น-ลง 10 เซต 12 เซต 16 เซต 20 เซต 
เวลารวม 1 รอบ รอบละ  10  นาที 10  นาที 10 นาที 10 นาที 
ปฏิบัติ 2  รอบ เปนเวลา 20 นาที 20  นาที 20 นาที 20 นาที 
การอบอุนรางกาย 10  นาที 10  นาที 10 นาที 10 นาที 
การคลายอุน 10 นาที 10 นาที 10 นาที 10 นาที 
เวลารวม 40 นาที 40 นาที 40 นาที 40 นาที 
     

หมายเหต:ุ  ใหจังหวะโดยครูนับเปนวินาที 
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รายละเอียดของทาการฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานีเวลา 8 สัปดาห 
 
 สถานีท่ี 1  การวิ่งเหยาะๆ 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ  
 
 อุปกรณ  กรวยสีสม จํานวน 2 อัน สายวัดระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวดี 
 
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ    
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      
หลักท่ี 2  เปนจุดกลับตัว โดยมีระยะทาง 10 เมตร 
  
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย งอศอกเล็กนอยแขนท้ังสองอยูขางลําตัว           
กํามือท้ังสองไวหลวมๆ  
 
 วิธีปฏิบัติ เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนวิง่ยกเทาแกวงแขน ในจงัหวะสม่ําเสมอ   
ภายในเวลา 30 วินาที จากหลักท่ี 1 ไปถึงหลังท่ี 2  หมายถึง 1 เท่ียว  
  
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี 13  การวิ่งเหยาะๆ 
 

หลักท่ี 2 
หลักท่ี 2 

หลักท่ี 1 

   ทาเตรียม    วิธีปฏิบัติ 

หลักท่ี 1 
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สถานีท่ี 2  การวิ่งซิกแซก 
 
 วัตถุประสงค   เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว 
 
 อุปกรณ   กรวยสีสม จาํนวน 2 อัน สายวดัระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวดี ทอพลาสติกสูง 
1.75 เมตร จํานวน 10 อัน  
 
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ    
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      
หลักท่ี 2  เปนจุดกลับตัว ซ่ึงมีระยะหางจากเสาแรก และเสาท่ี 10 ระยะทาง 1 เมตร วางเสา จํานวน 
10  เสาใหหางกันเสาละ 1 เมตร โดยมีระยะทางรวม 11 เมตร   
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย งอศอกเล็กนอยแขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ  เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนวิง่ซิกแซกรอบเสา จํานวน 10 เสา และ          
ไปถึงจุดกลับตัว ภายในเวลา 30 วินาที จดุเร่ิมตนไปถึงถึงจุดกลับตัว หมายถึง 1 เท่ียว 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี 14  การวิ่งซิกแซก  
 
 
 

หลักท่ี 1 

หลักท่ี 2 

  วิ่งซิกแซก      วิธีปฏิบัติ 
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 สถานีท่ี 3  การวิ่งขามบันไดลิง 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ
ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 อุปกรณ  กรวยสีสม จํานวน 2 อัน สายวัดระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวดี บันไดลิงทําดวย 
ทอพลาสติกมีความกวาง 40 เซนติเมตร จํานวน 21 อัน โดยมีเชือกผูกระหวางทอพลาสติกระยะหาง 
40 เซนติเมตร จํานวน 20 ชอง ระยะทางรวม 6.50 เมตร 
  
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      
หลักท่ี 2 เปนจุดกลับตัว ซ่ึงมีระยะหางจากบันไดลิงข้ันแรก และบันไดลิงข้ันท่ี 21 ระยะ 1 เมตร  
วางบันไดลิงระยะทางรวม 6.50 เมตร 
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย งอศอกเล็กนอยแขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนวิง่กาวขามข้ันบันไดจํานวน 20 ชอง และ       
ไปถึงจุดกลับตัว ภายในเวลา 30 วินาที จดุเร่ิมตนไปถึงถึงจุดกลับตัว หมายถึง 1 เท่ียว 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 15  การวิ่งขามบันไดลิง  
 

หลักท่ี 1 

หลักท่ี 2 

      บันไดลิง    วิธีปฏิบัติ 
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 สถานีท่ี 4  การทวิสต  
 
 วัตถุประสงค  เพ่ือเสริมสรางความแข็งแรงของลําตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต  
และระบบหายใจ  
 
 อุปกรณ  นาฬิกาจับเวลา นกหวีด  
  
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง  
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย งอศอกแขนท้ังสองใหขนานกับพื้น 
 
 วิธีปฏิบัติ  เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนทวิสต โดยการบิดลําตัวไปทางดานขวาและ
สลับกลับมาดานซาย ภายในเวลา 30 วินาที ทวิสตไปทางขวาสลับกลับทางซาย หมายถึง 1 เซต 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 16  การทวิสต 
 
 
 

จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 สถานีท่ี 5  การเกาจัตุรัส 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ  
 
 อุปกรณ   ตารางเกาจัตรัุส จํานวน 1 ชุด สายวดัระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวีด 
 
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง  และกําหนดใหตารางเกาจัตุรัสมีขนาด 90x90 เซนติเมตร  
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาใหเทาซายอยูในชอง 1 และเทาขวาอยูในชอง 2 
 
 วิธีปฏิบัติ เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียน กาวเทาซายไปวางท่ีชอง 3 กาวเทาขวาไขว
หนาออมเทาซายไปวางที ่4 หันหนาไปทางเดิมตลอดเวลากาวเทาซายถอยกลับมาวางท่ีชอง 2 
หมายถึง 1 เซต  
 

  
 
 
ภาพผนวกท่ี 17  การเกาจัตุรัส  

 
 
 
 
 
 
 
 

4  3 
 

   

1 
                     

 2 

 ตารางเกาจัตุรัส  วิธีปฏิบัติ 
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สถานีท่ี 6  การสไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ  
 
 อุปกรณ  กรวยสีสม จํานวน 2 อัน สายวัดระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวดี  
   
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      
หลักท่ี 2  เปนจุดกลับตัว โดยมีระยะทางรวม 10 เมตร 
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 
  
 วิธีปฏิบัติ  เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนเหยยีดตึงยกข้ึนระดับหัวไหลสไลดเทาคู
ระยะทาง 10 เมตร ภายในเวลา 30 วินาที จากจุดเร่ิมตนไปถึงถึงจุดกลับตัว หมายถึง 1 เท่ียว 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 18  การสไลดเทาคูไปทางซาย-ขวา 

 
 

 วิธีปฏิบัติ สไลดเทาคู 

หลักท่ี 1 

หลักท่ี 2 
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สถานีท่ี 7  กาวเตนตัวที 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ
ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 อุปกรณ  ทอพลาสตกิทําเปนรูปสามเหล่ียมมีความยาวแตละดาน 50 เซนติเมตร จํานวน 1 ชุด 
   
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดเสนเร่ิมตน  
  
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ  เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียน กาวเทาซายสลับเทาขวาไปวางในพีระมิด  
กาวเทาซายสลับเทาเทาขวาออกดานขางพรีะมิดดานซาย หนามองตรงตลอดเวลากาวเทาขวาสลับ
เทาซายถอยกลับมาวางในพีระมิด กาวเทาขวาสลับเทาเทาซายออกดานขางพีระมิดดานขวาที่ชอง 2 
นับเปน 1 เซต  หันหนาไปทางเดิมตลอดเวลากาวเทาซายสลับเทาขวาถอยกลับมาวางในพีระมิด  
กาวเทาซายสลับเทาขวาถอยกลับท่ีเดิม หมายถึง 1 เซต 
 

 
 

 

 
 
  

ภาพผนวกท่ี 19  การกาวเตนตัวที 

 
 

 วิธีปฏิบัติ  กาวเตนตัวที 
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สถานีท่ี 8  การวิ่งขามร้ัว 
 

วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ 
ปฏิกิริยาความเร็วของขา และระบบประสาท 
 
 อุปกรณ  กรวยสีสม จํานวน 2 อัน สายวัดระยะ นาฬกิาจบัเวลา นกหวดี ร้ัวทําดวยทอ
พลาสติก มีความกวาง 40 เซนติเมตรสูง 10 เซนติเมตร จํานวน 10 อัน 
  
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      
หลักท่ี 2  เปนจุดกลับตัว  ซ่ึงมีระยะหางจากร้ัวแรก และร้ัวท่ี 10 ระยะทาง 1 เมตร วางร้ัวจํานวน      
10  อัน ใหระยะหางระหวางร้ัว 50 เซนติเมตร โดยมีระยะทางรวม 10.50 เมตร 
 
 ทาเตรียม  ยนืแยกเทาหางจากกันเล็กนอย แขนท้ังสองอยูขางลําตัว งอศอกเล็กนอย  
 
 วิธีปฏิบัติ เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนวิง่กาวขามร้ัว จํานวน 10 อัน และไปถึงจุด 
กลับตัว ภายในเวลา 30 วินาที จุดเร่ิมตนไปถึงถึงจุดกลับตัว หมายถึง 1 เท่ียว 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
ภาพผนวกท่ี 20  การวิ่งขามร้ัว 
 
 

 วิธีปฏิบัติ  ร้ัวสูง 10 เซนติเมตร 

หลักท่ี 1 

หลักท่ี 2 
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สถานีท่ี 9  การวิ่งสลับฟนปลา 

 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว  
 
 อุปกรณ   กรวยสีสม จาํนวน 8 อัน สายวดัระยะ นาฬิกาจับเวลา นกหวดี   
   

การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหกรวยสีสมหลักท่ี 1 เปนจุดเร่ิมตน และกรวยสีสม      

หลักท่ี 2  เปนจุดกลับตัว  ซ่ึงมีระยะหางจากกรวยสีสมแรก และกรวยสีสมท่ีสุดทาย ระยะทาง  
1 เมตร กรวยสีสมวางสลับกนั ระยะหางระหวางกรวยสีสม 2 เมตร จาํนวน 6 อัน โดยระยะทางรวม   
10 เมตร  
 

ทาเตรียม  ยนืแยกเทาออกจากกันเล็กนอย งอศอกเล็กนอยแขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 

วิธีปฏิบัติ เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนวิง่ออมหลักจํานวน 6 อัน และไปถึงจุดกลับตัว 
ภายในเวลา 30 วินาที จดุเร่ิมตนไปถึงถึงจุดกลับตัว หมายถึง 1 เท่ียว 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

 
  
 

ภาพผนวกท่ี 21  การวิ่งสลับฟนปลา  

 

หลักท่ี 1 

 วิธีปฏิบัติ    กรวยสีสมสลับฟนปลา 
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 สถานีท่ี 10  การกาวข้ึน-ลงบนกลองไมสูง 20 เซนติเมตร 
 
 วัตถุประสงค  เพื่อเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียนโลหติ และระบบหายใจ 
ความแข็งแรงของขา  
 
 อุปกรณ  กลองไมความสูง 20 เซนติเมตร  นาฬิกาจบัเวลา นกหวดี 
   
 การเตรียมสถานท่ี และอุปกรณ   
 ใชสนามกลางแจง และกําหนดใหยืนหางจากกลองไมความสูง 20 เซนติเมตร ดวยระยะ   
25 เซนติเมตร  
                         
 ทาเตรียม  ยนืตรงอยูหนากลองไมสูง 20 เซนติเมตร  แขนท้ังสองขางอยูขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ  เม่ือไดยนิสัญญาณเร่ิมใหนักเรียนกาวเทาขวาข้ึนบนกลองไมตามดวยการกาวเทา
ซายข้ึนบนกลองไมและถอยเทาขวาลงจากกลองไมสูพื้นตามดวยการถอยเทาซายลงจากกลองไมสูพื้น 
นับเปน 1 เซต 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี 22  การกาวข้ึน-ลงบนกลองไมสูง 20 เซนติเมตร 
 

 ความสูง 20 เซนติเมตร 

     วิธีปฏิบัติ    กลองไมสูง 20 เซนติเมตร 
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การจัดสถานีฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี 

 
 
  
 

  
 

  

 

 

 
 

 

 
 
 
ภาพผนวกท่ี 23  การจัดสถานีฝกโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถานี                   
                           โดยแตละสถานีมีระยะหางกัน 5 เมตร  

    

4.  การทวิสต 

   3. การว่ิงขามบันไดลิง 

2. การว่ิงซิกแซก 

1. การว่ิงเหยาะๆ 

6. การสไลดเทาคูไป
ทางซาย-ขวา

5. การเกาจัตุรัส 7. กาวเตนตัวที 

8. การว่ิงขามร้ัว 

9. การว่ิงสลับฟนปลา 

10. การกาวขึ้น-ลง 

สถานีรวม 
การอบอุนรางกาย 

และการคลายกลามเนื้อ 
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การคลายกลามเนื้อ (Cool down) 
 
 วัตถุประสงค 
  
 เพื่อผอนคลายกลามเน้ือ เอ็น และขอตอสวนตางๆ ของรางกายใหกลับสูภาวะปกติ ชวงคลาย
กลามเนื้อใชเวลา 10 นาที  
 
ตารางผนวกท่ี 4  รายละเอียดทาฝกการคลายกลามเนื้อ 
 

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

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

ตนขาดานหลัง 1 30 
10.  นั่งเหยียดขา หลังสวนลาง ตนขาดานหลัง  1 30 
11.  นั่งไขวขากอดเขา  สะโพก 1 30 
12.  นั่งไขวขาบิดลําตัว หลังสวนลาง ดานขางสะโพก 1 30 
13.  นั่งไขวขายืด หัวเขา ขาดานหลัง 1 30 
14.  นั่งขาผีเส้ือ ตนขาดานใน 1 30 
15.  นั่งโลเขาดานหนา หลังสวนลาง ตนขาดานหนา 1 30 
16.  กมเหยียดแขน แขน ไหล หลัง 1 30 
17.  สะพานโคง ขาดานหนัง 1 30 
    

รวมเวลา   10 นาที 
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ลําดับขั้นตอนและรายละเอียดทาฝกการคลายกลามเนื้อ  
 
 หลังการฝกควรคอยๆทําใหรางกายเย็นลงและควรมีการฝกการคลายกลามเนื้อ  ท้ังนี ้
ไมควรกระแทรกข้ึนลงหรือบริหารรางกายจนรูสึกเจ็บปวดบริเวณนั้นจะทําใหเกดิอันตรายตอ
รางกาย ควรการบริหารใหรูสึกวาตึงพอสมควร โดยใชเวลาประมาณ 10 - 30 วินาที (กรรวี บุญชัย 
และ สุดจิต  เขียวอุไร, 2540) ประกอบดวยทาการฝกดังตอไปนี ้
 
 ทาท่ี 1  การวิ่งเหยาะๆ  
 
 วัตถุประสงค  บริหารทุกสวน  
 
 ทาเตรียม ยืนแยกเทาหางกัน 1 ฝามือ แขนท้ังสองอยูขางลําตัวงอศอกเล็กนอย  
  โดยกํามือท้ังสองไวหลวมๆ  
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้
   จังหวะท่ี 1   ยกเทาขางขวาพนพื้นแกวงแขนขางซายไปขางหนา 
   จังหวะท่ี 2   วางเทาขวาลงพรอมยกเทาขางซายข้ึน สลับกันท้ังสองขาง  
    ในจังหวะสมํ่าเสมอ วิ่งไปเร่ือยๆ  
   จังหวะท่ี 3   กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหต:ุ วิ่งไปเร่ือยๆ ใชเวลา 2 นาที 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 24  ทาการวิ่งเหยาะๆ 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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ทาท่ี 2  เหยยีดแขนเหนือศีรษะ 
 
 วัตถุประสงค  บริหารไหล แขน ขางลําตัว 
 

ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
 แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 

 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้  
   จังหวะท่ี 1   มือประสานกันเหยียดแขนยดึตึงเหนือศีรษะ 
   จังหวะท่ี 2   เปดสนเทาทํามุม 45 องศา ยดืขาตึง (คางไว 10 วินาที) 
   จังหวะท่ี 3   กลับสูทาเตรียม 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 20 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพผนวกท่ี 25  ทาเหยยีดแขนเหนือศีรษะ 
 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 ทาท่ี 3  กม เงย และเอียงศีรษะ 

 

 วัตถุประสงค   บริหารคอ 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
   จังหวะท่ี 1  มือประสานวางบนศีรษะดานหลังออกแรงกดศีรษะลงดานลาง   
    หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 10 วินาที) 
   จังหวะท่ี 2   มือประสานใตคางออกแรงดันคางข้ึนดานบนชาๆ หยดุนิ่งคาง 
    ไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 10 วินาที) 
   จังหวะท่ี 3 มือจับศีรษะทางดานซายออกแรงกดศีรษะใหเอียงไปทาง 
    ดานขวา หยดุนิ่งคางไว ณ ตาํแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 10 วินาที) 
   จังหวะท่ี 4  มือจับศีรษะทางดานขวาออกแรงกดศีรษะใหเอียงไปทาง 
    ดานซาย หยุดนิ่งคางไว ณ ตาํแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 10 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 40 วินาที 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 26  ทากม เงย และเอียงศีรษะ  
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 4  ดึงศอก 
 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล ตนแขนดานหลัง 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ   การปฏิบัติประกอบไปดวย 5 จังหวะ ดังนี ้  
   จังหวะท่ี 1 ยกแขนขวางอศอก ใหมือขวาแตะท่ีไหลดานซาย  
   จังหวะท่ี 2 มือซายจับท่ีศอกขวาแลวคอยออกแรงดึงศอกขวามาทางดานซาย 
    ชาๆ หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
   จังหวะท่ี 3   กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 4   ยกแขนงอศอกซายข้ึนใหมือซายแตะท่ีไหลดานขวา 
   จังหวะท่ี 5 มือขวาจับท่ีศอกซายแลวคอยออกแรงดึงศอกซายมาทางดานขวา 
    ชาๆ หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
  
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 

ภาพผนวกท่ี 27  ทาดึงศอก 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 จังหวะท่ี 5 
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ทาท่ี 5  ยืดหวัไหล  
 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล สะบัก 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ    การปฏิบัติประกอบไปดวย 5 จังหวะ ดังนี ้  
   จังหวะท่ี 1   ยกแขนขวาระดับอกโดยใหแขนเหยียดตึงขนานกับพืน้  
   จังหวะท่ี 2 มือซายจับแขนขวาออกแรงดันแขนขวาเขาหาลําตัว หยดุนิ่งคาง 
    ไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
   จังหวะท่ี 3   กลับสูทาเตรียม 
   จังหวะท่ี 4   ยกแขนซายระดับอกโดยใหแขนเหยียดตึงขนานกับพืน้ จังหวะ 
    ท่ี 5 มือขวาจับแขนซายออกแรงดันแขนซายเขาหาลําตัว  
    หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
  
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 5 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

ภาพผนวกท่ี 28  ทายืดหวัไหล 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 จังหวะท่ี 5 
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ทาท่ี 6  เหยยีดแขนไปดานหลัง 
 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล อก หลัง 
 
 ทาเตรียม  ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้  
   จังหวะท่ี 1   ประสานมือท้ังสองขางไวดานหลังสะโพก 
   จังหวะท่ี 2 พยายามยกแขนท้ังสองข้ึนชาๆทางดานหลัง ใหไดมากท่ีสุด  
    หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 20 วินาที) 
   จังหวะท่ี 3   กลับสูทาเตรียม  
  
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 20 วินาที 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 29  ทาเหยยีดแขนไปดานหลัง 
 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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ทาท่ี 7  เอนตัวดานขาง  

 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล ลําตัวดานขาง 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
 แขนท้ังสองอยูขางลําตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
 จังหวะท่ี 1  ประสานมือท้ังสองขางเหยียดข้ึนเหนือศีรษะ 
 จังหวะท่ี 2  เอียงลําตัวไปทางดานขวาชาๆใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว  
  ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
 จังหวะท่ี 3  กลับสูจังหวะท่ี 1 
 จังหวะท่ี 4  เอียงลําตัวไปทางดานซายชาๆใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว  
  ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
  
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 

ภาพผนวกท่ี 30  ทาเอนตัวดานขาง 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 8  ยอทายกัษ  
 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวไหล ลําตัวดานขาง ตนขาดานใน 
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาระยะหางประมาณความกวางของไหล        
                            แขนท้ังสองอยูขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1  ยอขาท้ังสองเขาทํามุม 90 องศา มือจับท่ีบริเวณเหนือหัวเขา 
  จังหวะท่ี 2  มือจับท่ีบริเวณเหนือหวัเขากดไหลขวาพรอมมือออกแรงดันท่ี
   ขาขวาชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง  
                                 (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3  กลับสูจังหวะท่ี 1 
  จังหวะท่ี 4  เปล่ียนปฏิบัตดิานตรงขามกนั มือจับท่ีบริเวณเหนือหัวเขา       
   กดไหลซายพรอมมือออกแรงดันท่ีขาซายชาๆ ใหไดมากท่ีสุด  
   หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

 

ภาพผนวกท่ี 31  ทายอทายักษ 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 



 139 

 ทาท่ี 9 โลเขา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารกลามเนื้อตนขาดานหลัง และสะโพกดานหนา  
 
 ทาเตรียม ยืนทาตรง ตามองไปขางหนา แยกเทาใหมากท่ีสุดและสามารถทรงตัวได  
                              แขนท้ังสองไวขางลําตัว 
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 3 จังหวะ ดังนี ้
  จังหวะท่ี 1 หมุนตัวไปดานขวามือ ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาขวา 
   ถายน้ําหนกัตวั ใหขาทอนบนขนานพืน้ ขาขางซายเหยยีดตรง 
   ปลายเทาช้ีไปขางหนา (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 2  กลับสูทาเตรียม 
  จังหวะท่ี 3 หมุนตัวไปดานซายมือ ปลายเทาช้ีไปขางหนา งอเขาซายถาย 
   น้ําหนกัตัว ใหขาทอนบนขนานพ้ืน ขาขางขวาเหยียดตรงปลาย 
   เทาช้ีไปขางหนา (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 3 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกท่ี 32  ทาโลเขา 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 
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 ทาท่ี 10  นั่งเหยียดขา 
 
 วัตถุประสงค  บริหารหลังสวนลาง ตนขาดานหลัง และกลามเนื้อนอง 
  
 ทาเตรียม นั่งเหยียดขาตรงไปดานหนา ระยะหางประมาณความกวางของไหล  
  แขนท้ังสองอยูขางลําตัว   
      
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้
  จังหวะท่ี 1 นั่งเหยียดขาซายไปขางหนาปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาขวาเขาหา 
   ตนขาซาย โดยใหฝาเทาสัมผัสตนขาดานในของขาซาย 
  จังหวะท่ี 2 กมลําตัวไปขางหนาพรอมท้ังพยายามเหยียดแขนท้ังสองไป 
   สัมผัสปลายเทาซาย ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว  
   ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3 เปล่ียนปฏิบัตดิานตรงขามกนั นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนา 
   ปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาซายเขาหาตนขาขวาโดยใหฝาเทาสัมผัส 
   ตนขาดานในของขาดานขวา 
  จังหวะท่ี 4  กมลําตัวไปขางหนาพรอมท้ังพยายามเหยียดแขนท้ังสอง 
   ไปสัมผัสปลายเทาขวา ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยดุนิง่คางไว  
   ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี 33  ทานั่งเหยียดขา 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 11  นั่งไขวขากอดเขา 

 

 วัตถุประสงค  บริหารสะโพก 
 
 ทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนา ระยะหางประมาณหนึง่ฝามือ แขนท้ังสอง 
  อยูขางลําตัว   
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1  นั่งเหยียดขาซายไปขางหนาปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาขวาไขวขาซาย 
  จังหวะท่ี 2  มือประสานกันกอดเขาขวาออกแรงดึงเขาหาไหลดานซาย  
   ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3 เปล่ียนปฏิบัตดิานตรงขามกนั นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนา 
   ปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาซายไขวขาขวา  
  จังหวะท่ี 4 มือประสานกันกอดเขาซายออกแรงดึงเขาหาไหลดานขวา  
   ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที  
 

ภาพผนวกท่ี 34  ทานั่งไขวขากอดเขา 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 12  นั่งไขวขาบิดลําตัว 
 

 วัตถุประสงค  บริหารหลังสวนลาง ดานขางสะโพก 
 
 ทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนา ระยะหางประมาณหนึง่ฝามือ แขนท้ังสอง 
  อยูขางลําตัว   
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1 นั่งเหยียดขาซายไปขางหนาปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาขวาไขวขาม 
   ขาซาย โดยขาขวาอยูดานนอกขาซาย งอศอกซายและวางไว 
   บริเวณดานบนของตนขาขวาเหนือเขา และวางมือขวาไว 
   ดานหลังแขนเหยยีดตึง 
  จังหวะท่ี 2  บิดลําตัวและบิดสะโพกไปทางดานขวาขณะท่ีบิดลําตัวและ 
   สะโพก โดยใหศอกซายบังคับขาขวาไวใหอยูกับท่ี ปฏิบัติชาๆ 
   ใหไดมากท่ีสุด หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง          
   (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3 นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนาปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาซายไขวขาม 
   ขาขวา โดยขาซายอยูดานนอกขาขวา งอศอกขวา และวางไว 
   บริเวณดานบนของตนขาซายเหนือเขา และวางมือซายไว 
   ดานหลังแขนเหยยีดตึง 
   จังหวะท่ี 4 บิดลําตัวและบิดสะโพกไปทางดานซายขณะท่ีบิดสะลําตัวและ 
   สะโพก โดยใหศอกขวาบังคับขาซายไวใหอยูกับท่ี ปฏิบัติชาๆ 
   ใหไดมากท่ีสุด หยดุนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 15 วินาที) 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกท่ี 35  ทานั่งไขวขาบิดลําตัว 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 1 
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  ทาท่ี 13  นั่งไขวขายืด 
 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวเขา ขาดานหลัง 
 
 ทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนาเทาชิด แขนท้ังสองอยูขางลําตัว   
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1 นั่งเหยียดขาซายไปขางหนาปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาขวาไขววางไว 
   บนขาซายเหนอืหัวเขาซาย                   
  จังหวะท่ี 2 กมลําตัวมือท้ังสองสัมผัสปลายเทาซาย ปฏิบัติชาๆ ใหได 
   มากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตาํแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3 เปล่ียนปฏิบัตดิานตรงขามกนั นั่งเหยียดขาขวาไปขางหนา 
   ปลายเทาช้ีข้ึน งอเขาซายไขววางไวบนขาขวาเหนือหวัเขาซาย                   
   จังหวะท่ี 4  กมลําตัวมือท้ังสองสัมผัสปลายเทาขวา ปฏิบัติชาๆ ใหได 
   มากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตาํแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 

ภาพผนวกท่ี 36  ทานั่งไขวขายืด 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 14  นั่งขาผีเส้ือ 

 

 วัตถุประสงค  บริหารตนขาดานใน 
 
 ทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนาเทาชิด แขนท้ังสองอยูขางลําตัว   
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1 นั่งฝาเทาประกบกัน ดึงปลายเทาเขาหากันโดยใหสนเทาท้ังสอง
   เขาใกลตนขาดานในใหมากท่ีสุด 
   จังหวะท่ี 2 มือท้ังสองจับบริเวณปลายเทาท้ังสอง ขอศอกอยูนอกขาท้ังสอง 
   กมลําตัวต้ังแตสะโพกจนรูสึกตึงบริเวณตนขาดานใน      
   ปฏิบัติชาๆ ใหไดมากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง  
   (คางไว 20 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 2 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 37  ทานั่งขาผีเส้ือ 

 

 
 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 
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 ทาท่ี 15  นั่งโลเขาดานหนา 

 

 วัตถุประสงค  บริหารหัวเขา ขาดานหลัง 
 
 ทาเตรียม นั่งตัวตรง เหยยีดเทาไปขางหนาเทาชิด แขนท้ังสองอยูขางลําตัว   
  
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 4 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1  นั่งตัวตรง เหยยีดขาซายไปขางหนาใหปลายเทาต้ังฉากกบัพื้น 
   จังหวะท่ี 2  มือท้ังสองอยูดานหลัง ยกสะโพกถายน้ําหนักตัวไปท่ีขา 
   ดานขวา ปฏิบัติชาๆ ใหเขาขวาใกลพืน้มากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว  
   ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
  จังหวะท่ี 3 เปล่ียนปฏิบัตดิานตรงขามกนั นั่งตัวตรง เหยยีดขาขวาไป 
   ขางหนา ใหปลายเทาต้ังฉากกับพื้น 
   จังหวะท่ี 4  มือท้ังสองอยูดานหลัง ยกสะโพกถายน้ําหนักตัวไปท่ีขา 
   ดานซาย ปฏิบัติชาๆ ใหเขาซายใกลพืน้มากท่ีสุด หยุดนิ่งคางไว  
   ณ ตําแหนงท่ีรูสึกตึง (คางไว 15 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 4 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 

  
 
ภาพผนวกท่ี 38  ทานั่งโลเขาดานหนา 
 
 

ทาเตรียม จังหวะท่ี 2 จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 3 จังหวะท่ี 4 
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 ทาท่ี 16  กมเหยียดแขน 
 

 วัตถุประสงค  บริหารแขน ไหล หลัง 
 

 ทาเตรียม นั่งคุกเขาใหขาทอนบนตั้งฉากกับพื้น มือท้ังสองคว่ํามือวางราบกับพื้น  
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย  
  นั่งคุกเขาใหขาทอนบนตั้งฉากกับพื้น มือท้ังสองวางราบกับพื้นยืดมือท้ังสอง
  ไปขางหนาใหไกลมากท่ีสุด สะโพกต้ังฉากกับพื้นกดหัวไหลลงเล็กนอย  
  หยุดนิ่งคางไว ณ ตําแหนง ท่ีรูสึกตึง (คางไว 20 วินาที) 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 
 
 
  
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 39  ทากมเหยียดแขน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ทาเตรียม วิธีปฏิบัต ิ
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 ทาท่ี 17  สะพานโคง 

 

 วัตถุประสงค  บริหารขาดานหนัง 
 

 ทาเตรียม นอนคว่ําเหยียดตัวตรง งอแขนท้ังสองไวระดับอก 
 
 วิธีปฏิบัติ  การปฏิบัติประกอบไปดวย 2 จังหวะ ดังนี ้  
  จังหวะท่ี 1  ออกแรงดันตัวใหพนพื้นเปนรูปสะพานโคง 
  จังหวะท่ี 2  เดินเทาชาๆ ใหเขาตึงเขาหาแขนท้ังสองขางใหมากท่ีสุด 
                    โดยท่ีแขนท้ังสองขางไมเคล่ือนท่ี 
 
หมายเหต:ุ ปฏิบัติตามจังหวะท่ี 1 - 2 หมายถึง 1 ชุด ปฏิบัติ 1 ชุด ใชเวลา 30 วินาที 
 

 
 
ภาพผนวกท่ี 40  ทากมสะพานโคง

ทาเตรียม จังหวะท่ี 1 จังหวะท่ี 2 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก  ค 

สถิติท่ีใชในการวิจัย 
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สถิติท่ีใชในการวิจัย 
  
 1. คาเฉล่ีย หมายถึง คาท่ีไดจาการนําขอมูลท้ังหมดมารวมกนั  แลวหารดวยจาํนวนขอมูล
ท้ังหมด (บุญเรียง  ขจรศิลป, 2545: 27) 
     

  โดยใชสูตร X  = 
n
fX∑  

 
  เม่ือ X  คือ คาเฉล่ียของกลุมตัวอยาง 
     ∑X คือ ผลรวมของคะแนนท้ังหมด 
                               n คือ จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 
  
 2. สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน คือ รากท่ีสองของคาเฉล่ียของกําลังสองของคาเบ่ียงเบนของ
ขอมูลแตละตัว (บุญเรียง  ขจรศิลป, 2545: 44) 
 
  โดยใชสูตร SD =  
  
  เม่ือ SD คือ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

   ∑X2 คือ ผลรวมของคะแนนแตละตัวยกกําลังสอง 

   (∑X) 2 คือ ผลรวมของคะแนนท้ังหมดยกกําลังสอง 
   n คือ   จํานวนขอมูลในกลุมตัวอยาง 

         
 3. การทดสอบคาที  กลุมท่ีเปนอิสระตอกัน (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 คาเฉล่ียของกลุมท่ี 1         
   2X  คือ คาเฉล่ียของกลุมท่ี 2 

   2
1S  คือ ความแปรปรวนของกลุมท่ี 1       

   2
2S    คือ ความแปรปรวนของกลุมท่ี 2 

   1n  คือ จํานวนของกลุมท่ี 1            
   2n  คือ   จํานวนของกลุมท่ี 2 
 
 4. การทดสอบคาที  กลุมท่ีมีความสัมพันธกนั (Dependent  t-test) (บุญเรียง  ขจรศิลป,  
2545: 93) 
 

  โดยใช t = 
n/S

d

d
     

  
   d        คือ ความแตกตางของคาตัวแปรแตละคู 
   n    คือ จํานวนคู 
   d  คือ คาเฉล่ียของ d 
   dS  คือ คาเบ่ียงเบนมาตรฐานของ d 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
รายนามผูเช่ียวชาญตรวจสอบโปรแกรมการฝก 
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รายนามผูเชี่ยวชาญตรวจสอบโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจร 10 สถาน ี

 
 1.  รองศาสตราจารย ดร.ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร  
  อาจารยประจําสํานักวิทยาศาสตร     
                    การกีฬาจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
 2.  รองศาสตราจารยเจริญ  กระบวนรัตน    
  อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา 
  คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
  
 3.   รองศาสตราจารยสมบูรณ  จริะสถิตย  
  หัวหนาหลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา: สุขศึกษา ชวงช้ันท่ี 2  
  โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจัิยและพัฒนาการศึกษา 
 
 4.   ผูชวยศาสตราจารยยุพาพร  ทองต้ัง  
  ประธานงานพัฒนากีฬาและที่ปรึกษา กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา   
  โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา 
 
 5.   ผูชวยศาสตราจารยทรงวุฒิ  คิดควร  
  หัวหนาหลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา  
  โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ศูนยวจิัยและพัฒนาการศึกษา 
  
 6.   อาจารยเอกวิทย  แสวงผล      
  ผูฝกสอนกรีฑาทีมชาติไทย 
  สมาคมกรีฑาแหงประเทศไทย 
 
 7.   อาจารยสมนึก สมนาค    
  ผูสอนทักษะกลไกการเคล่ือนไหว 
  สถาบัน IPRAX 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ผลการทดสอบ คาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของนํ้าหนัก (กิโลกรัม) 
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ตารางผนวกท่ี 5 ผลการทดสอบ คาเฉล่ีย และสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของนํ้าหนกั (กิโลกรัม) 
 นักเรียนชายชวงช้ันท่ี 2 กลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

กลุมทดลอง  กลุมควบคุม 
ลําดับท่ี 

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

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 (ตอ) 
 

กลุมทดลอง  กลุมควบคุม 
ลําดับท่ี 

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

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 
 

ตําแหนงปจจุบัน อาจารยพนกังานของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 

สถานท่ีทํางานปจจุบัน หลักสูตรกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา   
โรงเรียนสาธิตแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร   
ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
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