
 

 

วิทยานิพนธ 

 

 ผลของโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกาย
เพื่อสุขภาพของพลทหารกองบิน 4  จังหวัดนครสวรรค 

 
The Effect of a Circuit Training Program on   

Health - Related Physical Fitness of Military Recruits 
Wing 4 in Nakhon Sawan Province 

 
 
 
 

นางสาวศิวพร  เพ็งภาค 
 
 
 
 

บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
พ.ศ. 2551



 

 

  

  

ใบรับรองวิทยานิพนธ 
บัณฑิตวิทยาลยั  มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร 

   

ปริญญา 
   

สาขา  ภาควิชา 
  

เร่ือง ผลของโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มตีอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ  

 พลทหารกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 

  
 The Effect of a Circuit Training Program on Health-Related Physical Fitness of 

 Military Recruits Wing 4 in Nakhon Sawan Province 

  
นามผูวิจัย นางสาวศิวพร  เพ็งภาค 

ไดพิจารณาเห็นชอบโดย  

อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธหลัก  

 (  ) 
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธรวม  

 (  ) 
หัวหนาภาควิชา  

 (  ) 
  

  
 บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรรบัรองแลว 

  

 (  ) 
 คณบดีบัณฑิตวิทยาลยั 

 วันท่ี  เดือน  พ.ศ.   

 

ศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) 

พลศึกษา พลศึกษา 

รองศาสตราจารยบุญสง  โกสะ, Ph.D. 

 ผูชวยศาสตราจารยณัฐยา  แกวมกุดา, Ph.D. 

รองศาสตราจารยวินัย  อาจคงหาญ, M.A. 

ผูชวยศาสตราจารยทรงศักดิ์  นุยสินธุ, ศศ.ม. 



 

วิทยานิพนธ 
 

เรื่อง 
 

ผลของโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
ของพลทหารกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 

 
The Effect of a Circuit Training Program on Health - Related Physical Fitness 

of Military Recruits Wing 4 in Nakhon Sawan Province 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย 
 

นางสาวศวิพร  เพ็งภาค 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอ 
 

บัณฑิตวิทยาลัย  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
เพ่ือความสมบูรณแหงปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) 

พ.ศ. 2551



 

กิตติกรรมประกาศ 
 

วิทยานิพนธฉบับน้ีสําเร็จลงไดดวยความกรุณาอยางดียิ่งจาก  รศ.ดร. บุญสง โกสะ 
ประธานที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ผศ.ดร.ณัฐยา แกวมุกดา กรรมการรวม ผศ.ดร. สุวิมล  ตั้งสัจพจน  
ประธานกรรมการสอบ  รศ.ดร. พันธวิรา ขวัญบูรณาจันทร  ผูทรงคุณวุฒิภายนอก ที่ไดกรุณา
ใหคําแนะนาํและตรวจแกไขวิทยานิพนธฉบับน้ีใหสมบูรณ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคณุเปนอยางยิ่ง 
  

ขอขอบพระคณุ  ผูบังคับบญัชากองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค ทีใ่หความรวมมือใหการ
เก็บรวบรวมขอมูล และพ่ี ๆ ทหารกองประจําการ สังกัดกองบิน 4 กองพลบินที่ 3 
กองบัญชาการยุทธทางอากาศ จังหวัดนครสวรรคทุกทาน จนสามารถสําเร็จลุลวงเปนอยางดี 
 

ขอขอบพระคณุ ครอบครัวชีพนุรัตน ที่เปนกําลังใจและใหความชวยเหลือตลอดมาไมวา
จะเปนในดานคําปรึกษา หรือการเดินทางไปเก็บขอมูล   

 
คุณความดีและประโยชนอันเกิดจากวิทยานิพนธฉบบัน้ี ผูวิจัยของมอบแด                  

คุณพอสุนทร เพ็งภาค และคุณแมรัตนา เพ็งภาค ตลอดจนครูบาอาจารยที่ประสาทวิชาความรู 
ใหแกผูวิจัย 
 

ศิวพร  เพ็งภาค 
        กุมภาพันธ  2551 

 
 
 



 (1)

สารบัญ 
 

 หนา 
 

สารบัญตาราง (3) 
 
สารบัญภาพ  (6) 
 
บทที่ 1  บทนํา 1 
      ความสําคัญของปญหา 1 
 วัตถุประสงคของการวิจัย 5 
 ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 5 
 ขอบเขตของการวิจัย 5 
 นิยามศัพท 6 
บทที่ 2  การตรวจเอกสาร 8 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 8 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 20 
 การสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจร 22 
 เกณฑปกต ิ 35 
 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 41 
 สมมติฐานการวิจัย 46 
บทที่ 3  วิธีการดําเนินการวิจัย 47 
 ประชากร 47 

 กลุมตัวอยาง 47 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 48 
 อุปกรณที่ใชในการวิจัย 50 
 การเก็บรวบรวมขอมูล 50 
 แบบแผนการทดสอบ 51 
 การวิเคราะหขอมูล 51 
บทที่ 4  ผลการวิจัยและขอวิจารณ 53 
 ผลการวิจัย 53 
 ขอวิจารณ 66 
 



 (2)

สารบัญ (ตอ) 
 

 หนา 
 

บทที่ 5  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ                68 
 สรุปผลการวิจัย 70 
 ขอเสนอแนะ 71 
 
เอกสารและสิง่อางอิง 72 
 
ภาคผนวก  84 
 ภาคผนวก ก  การอบอุนรางกายและการคลายอุน 85 
 ภาคผนวก ข   โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึน้         
    โปรแกรมการฝกของกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 88
 ภาคผนวก ค  หนังสือขอความรวมมือ  
                หนังสือเชิญเปนผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 
                รายนามผูเชี่ยวชาญ 103 
 ภาคผนวก ง สถิตทิีใ่ชในการวิจัย 107
    
ประวตัิการศึกษาและการทํางาน 111 



 (3)

สารบัญตาราง 
 

ตารางที ่ หนา 
          

1 คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเชื่อถือไดของแบบทดสอบแตละรายการ 
 

49 

2 คามาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิส์หสัมพันธความเชื่อถือได 
 

49 

3 การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 ของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมแบบวงจร  
 

 
54 

4 การเปรียบเทยีบความแตกตางคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 6 8 ของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมของกองบิน 4  
 

 
55 

5 การวิเคราะหความแปรแปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8  
ของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมแบบวงจร 
 

 
 

56 

6 การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวธิีของตูกี  
ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมที่ฝกดวย
โปรแกรมแบบวงจร 
 

 
 

57 

7 การวิเคราะหความแปรแปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายแตละรายการ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8   
ของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมของกองบิน 
 

 
 

57 

8 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีของตูกี 
ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมที่ฝกดวย
โปรแกรมของกองบิน 
 

 
 

58 

9 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝกในแตละรายการระหวางกลุม
ทดลองทั้ง 2 กลุม 

 
 

59 



 (4)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที ่  หนา 
   

10 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 4  ระหวาง 
กลุมทดลองทัง้ 2 กลุม 
 

 
 

60 

11 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวาง 
กลุมทดลองทัง้ 2 กลุม 
 

 
 

62 

12 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  ระหวาง 
กลุมทดลองทัง้ 2 กลุม 
 

 
 

63 

   
ตารางผนวกที่  

   
1 การอบอุนรางกายและคลายอุน 86 
   
2 รูปแบบการฝกในแตละวัน 89 
   
3 รูปแบบการฝก 8 สัปดาห 89 
   
4 โปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพ 
 

98 
   
5 โปรแกรมแบบที่ 1 ใชฝกใน วันจันทร พุธ ศุกร 99 
   
6 โปรแกรมแบบที่ 2 ใชฝกในวันอังคาร พฤหัสบด ี 100 
   
7 รูปแบบการฝกในแตละวัน 101 



 (5)

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที ่  หนา 
   
8 รูปแบบการฝก 8 สัปดาห 101 
   
9 โปรแกรมการฝกของกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 102 

 
 
 



 (6)

สารบัญภาพ 
 

ภาพที่ หนา 

  
1 การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อ

สุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 ของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมแบบวงจร  
 

54 

2 การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 ของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมของ
กองบิน 4 
 

55 

3 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
กอนการฝกในแตละรายการระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

60 

4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ในแตละรายการระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

62 

5 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
หลังการฝกสปัดาหที่ 6 ในแตละรายการระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

63 

6 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 ในแตละรายการระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

64 

   
ภาพผนวกที ่  

   
1 เกาจัตุรัส 90 
   
2 ยืนกมตัวแตะปลายเทา 90 
   
3 บิดตัว ขอศอกแตะเขา 91 
   
4 นอนคว่ํา แตะตัว 91 



 (7)

สารบัญภาพ (ตอ) 
 

ภาพที่ หนา 

   
5 กระโดดเทาคูขามเสนยาง 92 
   
6 ยกเทาแตะสลบัฟนปลา 92 
   
7 วงจรการเคลือ่นที่เปลี่ยนสถานี 93 
   
8 เกาขึ้นลงกลอง 94 
   
9 น่ังกอดอกยกเทาแตะสลับขึน้ลง 94 
   

10 นอนคว่ํา จับขอเทา แตะตวั 95 
   

11 กอดอกยกเทาเปนรูปตวัว ี 95 
   

12 กระโดดสลับเทา หนา หลัง 96 
   

13 น่ังแยกเทา กมตัว 96 
   

14 วงกรการเคลือ่นที่ไปแตละสถานี 97 



บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความสําคัญของปญหา 
 

...รางกายของคนเราพื้นฐานธรรมชาติสรางมาสําหรับการใชออกแรง ใชแรงมิใชอยู
เฉยๆ ถาเราใชแรงพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอ รางกายก็จะเจริญแขง็แรง คลองแคลว 
และคงทนยั่งยืน ถาไมใชแรงเลยหรือใชไมเพียงพอ รางกายก็จะเจริญอยูไมได แตจะ
คอยๆ เสื่อมไปเปนลําดบั และหมดสภาพไปกอนเวลาอนัควร ดังนัน้ ผูที่เปนปกติทาํงาน
โดยไมใชกําลงัหรือใชกาํลังนอย จึงจําเปน ตองหาเวลาออกกําลังกายใหเพียงพอกับ
ความตองการของธรรมชาตเิสมอทุกวัน มิฉะนั้นจะเปนที่นาเสียดายอยางยิ่งที่เขาจะใช
สติปญญา ความสามารถของเขาทําประโยชนใหแกตนเองและสวนรวมไดนอยเกินไป 
เพราะรางกายอันกลบักลายออนแอลงนัน้ จะไมอํานวยใหทํางาน โดยมีประสทิธิภาพได... 

 
 พระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพล อดุลยเดชฯ เร่ือง การออกกําลังกาย
เพ่ือสุขภาพ ลงวันที่ 17 ธันวาคม 2533 ณ มหาวิทยาลัยมหิดล (สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา 
และสันทนาการแหงประเทศไทย, 2539) 
 

จากพระราชดํารัส แสดงใหเห็นถึงความสาํคัญของการออกกําลังกายเพื่อพัฒนาคนให
เปนผูที่มีคุณภาพชีวิตที่ดี สามารถที่จะทําประโยชนใหตนเองและสงัคมได ซ่ึงการที่จะพัฒนา 
คนในสังคมใหมีคุณภาพชีวิตที่ดีน้ันจะตองมุงเนนในเรื่องสุขภาพ เพราะการมีสุขภาพที่ดีมี
ความสําคัญยิง่ตอการมีชีวติความเปนอยูที่ดี (Well Being) การมีสุขภาพที่ดีจัดเปนความ
ตองการขั้นพ้ืนฐานที่สําคัญในการดํารงชีวิตของมนุษย ทุกเพศ ทุกวยั โดยเฉพาะทหารที่จะตอง
พรอมเผชิญกับภาวะฉุกเฉนิตลอดเวลา จึงจําเปนอยางยิ่งที่ทหาร ตองไดรับการฝกฝน
สมรรถภาพทางกาย เพ่ือรักษาชีวติตนใหรอดพนจากอันตรายเมื่ออยูในสถานการณรบ ทหาร
ทุกคนจะตองเดินทางเปนระยะทางไกล ๆ มีการวิ่ง คืบ คลาน หอย โหน ปน ไตเขา และจะตอง
ใชความแคลวคลองวองไว ในการหลบหลกี เม่ือเกิดการปะทะกบัศตัรู นอกจากนี้ทหารยังตอง
ตอสูกับธรรมชาตินานัปการ เชน อากาศหนาว แดดจัด และเชื้อโรคตางๆ ผูมีสมรรถภาพทาง
กายที่ดีที่สุดเทานั้น จึงสามารถทนตอสภาพความยากลําบากไดนาน สามารถเอาชนะศตัรู ซ่ึง  
ผูที่มีสมรรถภาพทางกายที่ดี แมวาจะไดรับบาดเจ็บกก็ลับคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็วและ
เปนผลดีตอสวนรวมดวย (ศุภชัย  จิระสถิตย, 2542: 1)  
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และยิ่งสําคัญยิ่งตามพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพล อดุลยเดช  
(มัลลิกา  ตัณฑนันท และคณะ, 2549: 79) ไดพระราชทานแนวทางประยุกตคําสอนเพื่อใหชีวติ 
ดีตามสําหรับ: ทหาร ไวตอนหน่ึงวา “นายทหารผูสามารถ นอกจากจะตองมีความรู
ความสามารถดีแลว ยังตองมีคุณสมบตัิ อ่ืน ๆ อีกมาก ประการแรก จะตองมีความอตุสาหะอดทน 
หม่ันฝกฝนพัฒนาตนเองทั้งรางกายและจิตใจ ใหมีสมรรถภาพอนัสมบูรณกลาแขง็ทุกเม่ือ”  

 
 ซ่ึงการมีสุขภาพดีน้ัน มนุษยเราจําเปนตองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีดวย ดังที่ Faney 
et.al.(1994: 3) ไดกลาวความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 
 

...สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายที่จะปรับตัวตอความตองการ และ
ความเครียดทีเ่กิดจากการใชแรง สําหรับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
ประกอบดวย  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว และสวนประกอบของรางกาย… 
 

 สมรรถภาพทางกายจึงเปนสิ่งจําเปนและสําคญัอยางยิ่งสําหรับชีวติในสังคมปจจุบัน 
ทั้งน้ีเพราะสมรรถภาพทางกายเปนรากฐานเบื้องตนในการดํารงชีวิตและประกอบภารกิจในชีวติ 
ประจําวันไดเปนอยางดีและมีประสิทธิภาพ ดังที่ Hippocrates บิดาแหงวงการแพทย เชื่อวา 
การมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่ดีจะเปนสิ่งปองกันตัวสําหรบับุคคลที่สําคญัยิ่งและการใช
สวนตางๆ ของรางกายอยูเสมอจะทําใหรางกายมีสขุภาพดีและพัฒนาดีขึ้น (วุฒิพงษ ปรมัตถากร 
และ อารี ปรมัตถากรวุฒิพงษ, 2545: 2) ซ่ึงสอดคลองกับ วาสนา  คณุาอภิสิทธิ์ (2541: 13-14) 
ไดกลาวถึงประโยชนของสมรรถภาพทางกายที่ดีวา ทําใหลดอัตราเสีย่งตอการเปนโรคหัวใจ    
ทําใหรางกายแข็งแรง กระดูกแข็งแรง นํ้าหนักตัว ตลอดจนทรวดทรงของรางกายไดสัดสวน      
มีทักษะที่ดี เกิดความสนุกสนานกับการเขารวมกิจกรรมการออกกําลังกายและกฬีา นอกจากนี้
ยังสงผลใหเปนผูมีระเบียบวินัย มีความรบัผิดชอบตอการกระทําของตน มีความสํานกึใน
สมรรถภาพกับสุขภาพของตน กลาตัดสนิใจ มีความมั่นใจ และมีมนุษยสัมพันธทีดี่กับบุคคล
อ่ืนๆ และยังสอดคลองกับคํากลาวของ พิชิต  ภูติจันทร (2547: 87) ที่กลาววา การมีสมรรถภาพ
ทางกายที่ดีจะทําใหมีสุขภาพดี ทําใหตนเองไดรับประโยชนหลายดาน นอกจากจะทําใหสุขภาพ
รางกายแข็งแรงสมบูรณแลว ยังชวยสรางความมั่นคงในการดําเนินชีวิตในครอบครวั และสงผล
ถึงสังคมประเทศชาติอีกดวย 
 
 การสรางสมรรถภาพทางกายวิธีการหลายแบบและมีความแตกตางกันในดานการฝก 
เชน การออกกําลังแบบแอโรบิกหรือกายบริหารกายของ Kennet H. Cooper การฝกโดยใช
นํ้าหนัก (weight training) การฝกแบบฟารทเลท (fartlek training) ซ่ึงคิดคนโดย Morgan and 
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Anderson แหงมหาวิทยาลัยลีดสในประเทศอังกฤษและในการเสรมิสรางสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ โดยการปฏิบัตกิิจกรรม และออกกําลังกายนั้นจะตอง ครอบคลุมองคประกอบของ
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพ (health-related physical fitness) และหลักการฝกหรือหลักการสราง
เสริมสมรรถภาพตองคํานึงถึงสิ่งตอไปน้ีคือ ความถี่ (frequency) ระยะเวลา (duration) ความ
เขมของกิจกรรม (intensity) ที่ใชในการออกกําลังกายควรหนักประมาณ 70% ของอัตราชีพจร
ปกติ (จิรกรณ  ศิริประเสรฐิ, 2543: 171)  

  
การเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อใหเกิดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ สามารถ

จัดโปรแกรมการฝกไดหลายรูปแบบ สามารถจดักิจกรรมการออกกําลังกายเพื่อเสริมสราง
สมรรถภาพทางกายไวเปนสถานีตางๆ ใหครบทุกองคประกอบอยางตอเน่ือง ลักษณะการฝก
แบบน้ีเรียกวาการฝกแบบวงจร (circuit training) ซ่ึงสอดคลองกับ Anshell (1991: 29) ได
กลาวถึงการฝกแบบวงจรวาเปนการออกกําลังกายที่ตอเน่ืองกันของแตละสถานีประกอบกัน   
ซ่ึงสอดคลองกับ Howley and Franks (1992: 274) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวาเปนวธิีที่
ไดผลดีในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกายจุดสําคัญอยูที่การทําใหมีความหลากหลายมาก
ที่สุดในการออกกําลังกาย การกระจายงานไปยังกลามเน้ือจํานวนมากกวาที่ใชในการออก    
กําลังกายแบบใดแบบหนึ่งแบบเดียว 
 
 นอกจากนี้ พิชิต  ภูติจันทร (2547: 127) ยังไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวาเปนการฝก
การทํางานประสานกันระหวางประสาทและกลามเนื้อและฝกความทนทานโดยจัดเปนสถานี  
ในแตละสถานีอาจมีกิจกรรมตางๆ กัน ขึ้นอยูกับจุดประสงค เชน การวิ่ง การฝกน้ําหนัก  
การวายน้ํา  ขีจั่กรยาน ทาบริหารกายตางๆ ทั้งทามือเปลาและใชเครือ่งมือประกอบทักษะกีฬา
และยังสอดคลองกับ Mackenzie (2001: 1) ไดกลาวถงึการฝกแบบวงจรไววา การฝกแบบวงจร
เปนวธิีการฝกที่ใหผลดีเยี่ยมในการสรางความออนตัว ความแข็งแรง และความอดทนของ
กลามเนื้อโดยทั่วๆ ไปจะประกอบดวยทาฝกหรือแตละสถานีใหเสร็จสิ้นกอนจะเปนไปยังทาฝก
หรือสถานีตอไป ในแตละทาฝกใหปฏิบตัติามจํานวนครั้งที่กําหนดโดยกําหนดชวงเวลาพัก
ระหวางทาฝกหรือสถานี จํานวนรอบหรือชุดของการฝกในแตละวันอาจจะประกอบดวย 2-6 รอบ 
ขึ้นอยูกับระดับสมรรถภาพทางกายของผูรับการฝก ระยะในเวลาการฝกและวตัถุประสงคของ
การฝก 
 
 หลังจากที่ไดทําการฝกแลวสําหรับวิธทีีจ่ะทราบวาบคุคลใดมีสมรรถภาพทางกายอยูใน
ระดับใดนั้นไดมีนักวิทยาศาสตร แพทย และนักพลศึกษาคิดคนวิธทีี่จะวัดผลอยางงายๆ และ
สะดวกแกการนําไปปฏิบตัิ ทั้งน้ีเปนกระบวนการทีใ่หความเปนธรรมและเชื่อถือแกบุคคลทั่วไป
อีกดวย ซ่ึงวธิกีารดังกลาวนัน้เรียกวา “การทดสอบสมรรถภาพทางกาย” (กรมพลศกึษา, 2538: 4) 
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และในการทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายจําเปนอยางยิ่งที่จะตองอาศัยเรื่องของการวัดผล
และประเมินผล ซ่ึงในเรื่องของการวัดและประเมินผลน้ัน พูนศักดิ์  ประถมบุตร (2541: 45) ได
กลาววา เปนกระบวนการติดตามผลการปฏิบัตวิาไดตรงตามเปาหมายที่กําหนดไวหรือไมและ
การวัดยังชวยชี้ใหเห็นขอบกพรองหรือปญหาตางๆ ทีอ่าจเกิดขึ้นจากการเรียนการสอน พล
ศึกษาเพื่อที่จะไดหาทางแกไขเปลีย่นแปลงใหการเรียนไดรับประโยชนหลายประการ ทั้งในดาน
พัฒนาความสามารถของตนเอง ไดพบความถนัดที่ควรสงเสริมหรือความบกพรองของตนเอง   
ที่ควรปรบัปรุง 

 
การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดเลือกแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 

AAHPERD Health - Related Physical Fitness Test เพราะแบบทดสอบฉบับน้ีแสดงใหเห็นถึง
คุณคาของการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอซึ่งเปนการรักษาไวซ่ึงคณุภาพที่ดีของบุคคล และ
มุงเนนที่องคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ (กรรวี  บุญชัย, 2540: 2) 
และผูวิจัยยังไดยังเล็งเห็นถงึความสําคัญในการสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
สําหรับพลทหารเพราะจะทาํใหทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร 
เพ่ือใหหนวยงานที่รับผิดชอบกับพลทหารซึ่งหนวยงานนั้นคือ กองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค  
เปนหนวยงานที่มีความสําคัญเปนอยางยิ่งในภารกิจปกปองและรักษาความปลอดภัยของ
ประเทศและยงัมีหนาที่ในการฝกพลทหารที่เขามาประจําการในแตละปใหมีสมรรถภาพที่ดี 
พรอมที่จะปฏิบัติหนาที่ไดดีและมีประสิทธิภาพในการเตรียมความพรอมใหทหารมีสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสุขภาพที่ดีตอไป  
 

จากเหตุผลที่ไดกลาวไวขางตน ผูวิจัยจึงมีความสนใจทีจ่ะศึกษาผลของโปรแกรมที่มี  
ตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหารซึ่งเปนรูปแบบหน่ึงที่สามารถสรางเสริม
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดและยงัเปนรูปแบบที่ทําใหเกิดความสนุกสนาน ไมซํ้าซาก 
และไมเกิดความเบื่อหนายและสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร
สําหรับเปนแนวทางในการจัดกิจกรรมการออกกําลังกาย สามารถพัฒนากิจกรรมใหมีความ
เหมาะสมกับสภาพแวดลอมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหารที่ไม
สมบูรณใหดีขึน้เพ่ือจะไดบุคคลอันเปนสวนหนึ่งในการปกปองประเทศและสามารถนําไป
ประยุกตใชกบับุคคลอ่ืนๆ เปนการพัฒนาสังคมและประเทศชาตใิหมีความมั่นคงเจริญกาวหนา
ตอไป 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

 1. เพ่ือเปรียบเทยีบโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้นและโปรแกรมการฝก
ของกองบิน 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8  ระหวางกลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  

 
 2. เพ่ือสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหารกองบิน 4  
จังหวัดนครสวรรค 
    

ประโยชนทีค่าดวาจะไดรับ 
 

 1. นําโปรแกรมไปใชในการพฒันาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร
กองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 
 
 2. เปนแนวทางในการวัดและประเมินสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร
กองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 
 
 3. ผลการวิจัยครัง้น้ีจะเปนประโยชนตอผูฝก ผูสอน ผูสนใจ ทหาร หรือตํารวจที่มี
คุณสมบัติใกลเคียงกัน ที่จะนําโปรแกรมไปใชพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดอยาง
เหมาะสม 
 
 4. เพ่ือปรับปรุงและพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ยังบกพรองของพลทหาร
ใหดียิ่งขึ้น 
 
 5. เพ่ือเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยครั้งตอไป 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
 

 ในการวิจัยครัง้น้ี มีขอบเขตการวิจัย ดังน้ี 
 

 1. กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีเปน พลทหารกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค   
ป 2550  จํานวน 200 คน  

 
 2. ระยะเวลาทีท่าํการศึกษา เร่ิมเดือนพฤศจิกายน 2550 – เดือนธันวาคม 2550 
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 3. ตัวแปรที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี ไดแก 
 
  3.1 ตัวแปรอิสระ (independent variables) คือ โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัย
สรางขึ้นและโปรแกรมการฝกพลทหารของกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 
 
  3.2 ตัวแปรตาม (dependent variables) คือ ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพของพลทหาร 
 

นิยามศัพท 
  
 “สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ”  หมายถึง ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติ
กิจกรรมตางๆ ในชีวติประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพซ่ึงมีองคประกอบที่สําคัญ คือ 
สวนประกอบของรางกาย ความออนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ  
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

 
 “สวนประกอบของรางกาย” หมายถึง สัดสวนที่เหมาะสม ระหวางน้ําหนักของรางกาย
และสวนสูง เพ่ือประเมินคาเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย ในการวิจัยครั้งน้ี วัดไดโดยการหาดัชนี
มวลกาย (Body Mass Index = BMI) มีหนวยเปนกิโลกรัม/ (เมตร2) 

 
“ความออนตัว” หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอในการขยายสวนไดเต็ม

มุมของการเคลื่อนไหว การวิจัยครั้งน้ี วัดโดยการนั่งงอตัวไปขางหนา มีหนวยเปนเซนติเมตร 
 

“ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ” หมายถึง ความสามารถของกลามเนือ้ใน
การทํางานที่มีความหนักสูงในชวงเวลาสั้น (ความแขง็แรง) และการทํางานซ้ําๆ กันที่มีความ
หนักปานกลางติดตอกันเปนเวลานาน (ความอดทน) ในการวิจัยครัง้น้ีวัดโดยการลุก-น่ัง 1 นาที 
มีหนวยเปนจํานวนครั้ง 

 
“ความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ” หมายถึง เปนความสามารถของ

หัวใจในการสบูฉีดโลหิตและการนําเอาออกซิเจนไปสูสวนตางๆ ของรางกาย ในการวิจัยครั้งน้ีใช
การวิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล หรือ 2.41 กิโลเมตร 
 

“แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPERD Health – Related Physical 
Fitness Test” หมายถึง แบบทดสอบที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีซ่ึงมีขอทดสอบ 4 รายการดังน้ี       
วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล  ดรรชนีมวลกาย  น่ังงอตัวไปขางหนา  ลุกนั่ง 1 นาที 
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“โปรแกรมการฝกแบบวงจร”  การฝกแบบสถานี การฝกแบบหมุนเวยีน หมายถึง 
รูปแบบการฝกการออกกําลังกายอยางหนึ่งที่ใชทาออกกําลังกายเพือ่พัฒนาสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ ประกอบไปดวยรายละเอียดของทาการออกกําลังกายที่กําหนดไวตามสถานีตางๆ 
ที่แตกตางกันออกไป ตามวัตถุประสงค และปฏบิัติทาออกกําลังกายในแตละสถานี ตาม
ระยะเวลาหรอืจํานวนครั้งที่กําหนดไว 

 
“โปรแกรมการฝกของกองบิน 4” คือโปรแกรมสําหรับใชฝกพลทหารของกองบิน 4 

ประกอบไปดวย 3 ขั้นตอน ดังน้ีการอบอุนรางกาย วิ่งระยะทางไกลในเวลาที่กําหนด คลายอุน  
 

“เกณฑปกต”ิ หมายถึง การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดใหเกณฑไว 5 ระดับ คอื ดีมาก ดี  
ปานกลาง คอนขางต่ํา ต่ํา ซ่ึงผูวิจัยไดใชหลักการใหเกรดโดยใชโคงปกติ (curve grading)  
การใหเกรดวธิีน้ีจะตั้งอยูบนพ้ืนฐานของคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
(standard deviation) ของคะแนนในกลุม  

 
“พลทหาร” หมายถึง ชายสัญชาติไทยอายุ 21 ป บริบูรณ มาจากการเกณฑเพ่ือมาเปน

พลทหาร เวลา 2 ป  
 
“กองบิน 4”หมายถึง  เปนหนวยงานที่สงักัด  กองพลบินที่ 4 กองพลที่ 3 

กองบัญชาการยุทธทางอากาศ เปนสวนราชการหลักของกองทัพอากาศ ตั้งอยูในพ้ืนที่ของ 
จังหวัดนครสวรรค 

 
“กลุมทดลองที่ 1” หมายถึง กลุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น 

ระยะเวลา  8  สัปดาห 
 

“กลุมทดลองที่ 2” หมายถึง กลุมที่ฝกตามโปรแกรมการฝกของกองบิน4 ที่ใชฝก 
พลทหาร ระยะเวลา 8 สัปดาห 
 
 
 
 



บทที่ 2  
 

การตรวจเอกสาร 
 
 การวิจัยครั้งน้ี ผูทําการวิจัยไดศึกษาทฤษฎี และหลักการที่เกี่ยวของ โดยครอบคลุมใน
ประเด็นตางๆ ดังตอไปน้ี 
 
 1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 3.  สรางโปรแกรมการฝกแบบวงจร 
 4.  เกณฑปกต ิ
 5.  งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  

  
 ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
 

คําวา สมรรถภาพทางกายนั้น ไดมีผูใหความหมาย มากมายที่แตกตางกันไป ซ่ึงใน
ประเทศไทยไดมีนักวิชาการไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไวดังน้ี 
 

สุพิตร  สมาหิโต (2542: 1) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะ
ของรางกายที่สามารถทําภารกิจประจําวนัไดอยางมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของปญหา
ทางสุขภาพสรางความสมบรูณและความแข็งแรงของรางกายในการเขารวมกิจกรรมการออก
กําลังกายไดอยางหลากหลาย 

 
กรรวี  บุญชัย (2542: 4) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง

ความสามารถของบุคคลในการที่จะปฏิบตัิกิจกรรมโดยไมรูสึกเหนื่อย สวนประกอบสําคัญของ
การมีสมรรถภาพทางกายที่ดี คือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ   
ความออนตัวของกลามเนื้อ  สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดและการทํางานประสานกัน
ของกลามเนื้อ 

 
นอกจากนี้ พิชิต  ภูติจันทร (2542: 4) ไดกําหนดสาระสําคัญของความหมายของคําวา 

สมรรถภาพทางกายไดวา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถทางกายในการออกแรงปฏิบัติ
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กิจกรรมใดๆ ที่ตองแสดงใหเห็นถึงระดับการใชความสามารถทางรางกายสามารถกลับสูสภาวะ
ปกติไดอยางรวดเร็วและยังสอดคลองกับมาโนช  ลักษณะวงษ (2544: 31) ไดใหความหมายของ
สมรรถภาพทางกายไววา ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ ที่หนักเปน
ระยะเวลาติดตอกันที่ยาวนาน โดยไมเหน็ดเหนื่อยกอนกําหนด รวมทั้งการสามารถฟนคืนสู
สภาพปกติไดอยางรวดเร็ว ซ่ึงความสามารถดังกลาวนี้เกิดขึ้นเนื่องจากองคประกอบของ
สมรรถภาพคือความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ กําลังของกลามเนื้อ 
ความออนตัวของกลามเนื้อ สมรรถภาพของหวัใจและหลอดเลือด ความคลองแคลววองไว  
ความเร็ว การประสานงานของประสาทและกลามเนื้อ นอกจานี้ พิชิต  ภูติจันทร (2547: 83)  
ไดสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของบุคคลในอันที่จะ
ประกอบกิจกรรมใดๆ ไดอยางมีประสิทธภิาพ เปนระยะเวลาติดตอกันนานๆ โดยไมแสดง
อาการเหน็ดเหนื่อยใหปรากฏ และสามารถฟนตวักลับสูสภาวะปกตไิดในเวลาอันรวดเร็ว 

 
กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2545: 222) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกาย

หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆ ในรางกายประกอบดวยความสามารถเชิงสรีรวิทยาดาน
ตางๆ ที่ชวยปองกันบุคคลจากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย นับเปนปจจัย
หรือตัวบงชี้สาํคัญของการมีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุง
พัฒนาและคงสภาพไดโดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ  
 

ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และ กุลธิดา  เชิงฉลาด (2544: 430) ไดใหความหมายของคําวา
สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถของรางกายในการประกอบภารกิจประจําวันดวยความ
กระฉับกระเฉง มีประสิทธิภาพ ฟนตัวกลบัคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็วและสามารถดํารงชีวติ
อยูในสังคมไดอยางราบรื่นมีความสุขปราศจากโรคที่เกดิจากการขาดการออกกําลังกาย 
 

พูนผล  ภูงามเงิน (2545: 32) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของรางกายในการประกอบกิจวัตรประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉง และฟนตัวกลับสูสภาพ
เดิมไดอยางรวดเร็ว อีกทั้งไมมีปญหาเกี่ยวกับสขุภาพ อันเนื่องมาจาการขาดการออกกําลังกาย 
  

นพคุณ  นาคทอง (2546: 24) ไดสรุปวาสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ
ของระบบตางๆ ในรางกายที่ทํางานประสานงานอยางมีประสิทธิภาพทําใหเกิดผลดีในการ
ปฏบิัติกิจวัตรประจําวันไดตดิตอกันโดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อยและรางกายสามารถกลับสู
สภาพปกติไดอยางรวดเร็ว รวมทั้งสามารถเผชิญกบัเหตุการณไมคาดคิดมากอน 
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กุลธิดา  เหมาเพชร (2547: 22) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ประสิทธภิาพ
การทํางานระบบตางๆ ในรางกายทํางานสัมพันธกันอยางดี ลดอัตราเสี่ยงจากการเกิดโรคตางๆ 
ไดสงผลใหมีสขุภาพดีและพัฒนาการดีขึ้น 

 
เบญจมาศ  ยนืหยัดชัย (2547: 13) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงสภาวะที่

สมบูรณของรางกายไมเปนโรคภัย เปนผลใหการประกอบกิจกรรมของรางกายเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพปราศจากความเหนื่อยลา และมีพลังงานพอที่จะเขารวมกจิกรรมอ่ืนๆ ไดอยาง
สนุกสนานพรอมที่จะเผชิญกับเหตุการณที่ไมไดเกิดจากการคาดการณลวงหนาได  
 

วิทูร  บุญโพธิ ์(2548: 14) ไดสรุป ความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา เปน
ความสามารถทางดานรางกายในการปฏบิัติกิจวตัรและการดํารงชีวติประจําวันไดอยางมี
ประสิทธิภาพ โดยมีองคประกอบคือ ความแคลวคลองวองไว  ความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อ  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ความออนตัว นอกจากนั้นรางกาย
สามารถฟนตวักลบัสูสภาพเดมิไดอยางรวดเร็ว แตจะเนนหนักไปทางดานสุขภาพมากกวา   
ดานการแขงขันหรือทักษะกฬีา 
 

พงศธร  เหมะจันทร (2549: 31) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง 

ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมตางๆ ที่หนักติดตอกันเปนระยะเวลาที่
ยาวนาน โดยไมเหน็ดเหนื่อยกอนกําหนด รวมทั้งยังสามารถฟนตัวกลับสูสภาพเดมิไดอยาง
รวดเร็ว และรวมถึงคุณลักษณะตางๆ ของการมีสุขภาพที่ดีและความเปนอยูที่ดีของบุคคล ไมมี
ปญหาเกี่ยวกบัสุขภาพอันเนื่องมากจากการขาดการออกกําลังกาย ความสามารถดังกลาวนี้
เกิดขึ้นจากองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย คือ ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว และ
สวนประกอบของรางกาย 

 
จีรวัฒน  วงษรักไทย (2549: 25) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะที่

สมบูรณของรางกาย ซ่ึงเปนผลทําใหการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ของรางกายเปนไปอยางมี
ประสิทธิภาพ และสามารถดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข ปราศจากโรคภัยที่เกิดจากการ
ขาดการออกกําลังกาย ในความหมายนี้อาจกลาวไดวา เปนลักษณะของสมรรถภาพทางกาย
โดยรวม(total fitness) ซ่ึงมีองคประกอบดังตอไปน้ี คือความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
ความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด ความออนตัว และ
สวนประกอบของรางกาย  
 



 11 

จากความหมายของคําวา สมรรถภาพทางกาย ที่นักพลศึกษาและนกัวิชาการหลายทาน
ที่ไดกลาวมา พอจะสรุปไดวาสมรรถภาพทางกายหมายถึงประสิทธภิาพและความสามารถ 
รวมทั้งสภาวะสมบูรณของรางกายที่มีการประสานงานของระบบตางๆ ไดอยางดีทําใหเกิดผลดี
ในการปฏิบตัภิารกิจประจําวันไดอยางตอเน่ืองโดยไมแสดงอาการเหน็ดเหนื่อย รวมทั้งสามารถ
ฟนคืนสูสภาพปกติไดอยางรวดเร็วและสามารถเผชญิกับเหตุการณที่ไมคาดคิดมากอนและ
ดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางมีความสุข ปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกกําลังกาย 

 
นักวิชาการตางประเทศไดใหความหมายคําวาสมรรถภาพทางกายไวมากมาย ดังน้ี 

 
American College of Sport Medicine (1998: 9) ไดกลาวไวถึงสมรรถภาพทางกาย

เอาไววา สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถในการพยายามทํางานที่หนัก โดยปราศจาก
ความเหน็ดเหนื่อยเกินไป บคุคลใดมีสมรรถภาพทางกายดี ก็สามารถทํางานไดอยางสมบูรณ 
แตจะตองรวมไปถึงความสามารถในการเขารวมกิจกรรม นอกบานหรือที่ทํางานดวย  

 
Getchell et.al. (1998: 11) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววาเปน

สมรรถภาพของหัวใจ เสนเลือด ปอด และกลามเนื้อ ในการที่จะทําหนาที่อยางมีประสิทธิภาพ
และเหมาะสมถึงระดับของสขุภาพที่จําเปนสําหรับการปฏบิัติกิจกรรมประจําวันและกิจกรรม
นันทนาการดวยความกระฉบักระเฉงและทําใหมีวิถชีีวติที่บคุคลซึ่งมีสมรรถภาพไมดีไมสามารถ
ทําได  

 
Tritschler (2000: 476) ไดกลาวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 

ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติภาระงานในชีวติประจําวันใหประสบผลสําเร็จ ดวยความ
แข็งขัน และตืน่ตัวอยูตลอดเวลา โดยไมเหน่ือยลาจนเกินไป และยังมีพลังงานเหลือเพียงพอที่จะ
สนุกกับกิจกรรมในเวลาวางและสามารถเผชิญกับภาวะฉุกเฉิน นอกเหนือความคาดหมายได 

 
Corbin et.al. (2000: 21) กลาววา สมรรถภาพทางกาย คือ การมีชีวิตความเปนอยูที่ดี 

โดยมีความเสี่ยงขั้นต่ําในการที่จะเกิดปญหาเกี่ยวของกบัสุขภาพกอนถึงเวลาอันสมควร และมี
พลังงานในการประกอบกิจกรรมทางกายเพื่อความสนกุสนาน 

 
จากความหมายของคําวาสมรรถภาพทางกาย ของตางประเทศพอสรุปไดวา 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถและสมรรถภาพของรางกายในการปฏบิัติภาระงาน
ในชีวติประจําวันใหประสบความสําเร็จดวยความกระฉบักระเฉง โดยไมเหน็ดเหนื่อยจนเกินไป 

ทั้งยังมีพลังงานเหลือเพียงพอที่จะสามารถเผชิญกบัภาวะฉุกเฉิน นอกเหนือความคาดหมายได 
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ซ่ึงรวมถึงการมีความเปนอยูที่ดี ไมมีความเสี่ยงกับปญหาสุขภาพกอนวัยอันควรและสามารถ
คงไวซ่ึงสมรรถภาพเชนน้ีตลอดชีวิต 
 
ความหมายสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 
คําวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ไดมีผูใหความหมาย มากมายที่แตกตางกันไป 

ซ่ึงไดมีนักวิชาการไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไวดังน้ี 
 
สาระและมาตรฐานการเรียนรูกลุมสุขศึกษาและพลศึกษาในหลักสตูรการศึกษา         

ขั้นพ้ืนฐานพทุธศักราช 2544 (กระทรวงศึกษาธิการ, 2545: 36-38) กลาวถึงความหมายของ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (health-related physical fitness) หมายถึง ความสามารถของ
ระบบตางๆ ในรางกายประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวทิยาดานตางๆ ที่ชวยปองกันบุคคล
จากโรคที่มีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกําลังกาย นับเปนปจจัยหรือตัวบงชี้สาํคัญของการ
มีสุขภาพดี ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได 
โดยการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ 
 

กระทรวงศึกษาธิการ (2544: 10) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
(Health – Related Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบตางๆ ในรางกาย
ประกอบดวย ความสามารถเชิงสรีรวทิยาดานตางๆ ที่ชวยปองกันบคุคลจากโรคทีมี่สาเหตุ  
จากภาวการณขาดการออกกําลังกายนับเปนปจจัยหรือตัวบงชีส้ําคัญของการมีสุขภาพดี
ความสามารถหรือสมรรถนะเหลานี้สามารถปรับปรุงพัฒนาหรือคงสภาพไดโดยการออกกําลังกาย
อยางสม่ําเสมอ 
 

สุธี  กวานสกลุ (2549: 13) ไดสรุปวาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคือ ความสามารถ
ของรางกายในการของรางกายในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพเปนระยะ
เวลานาน โดยไมเหน็ดเหนื่อยงาย และชวยปองกันการเกิดโรคที่มีสาเหตุมาจากการขาด 
การออกกําลังกาย สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ซ่ึงมีองคประกอบ คือ ความอดทนของ
ระบบไหลเวยีนโลหิต ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว สวนประกอบ
ของรางกาย   

 
เขมจิรา  ละอองนวล (2549: 16) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพการปฏิบัติ

กิจกรรมตางๆ ในชีวติประจําวัน ไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยไมเหน็ดเหนื่อยลาจนเกินไปอีกทั้ง
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ยังมีพลังงานเหลือพอที่จะทํากิจกรรมอ่ืนๆ ในเวลาวางและสามารถเผชิญกับเหตุการณฉุกเฉิน
ไดซ่ึงมีความสัมพันธกับสุขภาพ และสามารถคงสมรรถภาพเชนน้ีไดตลอดชีวติ 

 
สังกต  จันทรแฟง (2549: 11) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง 

สภาวะสมบูรณของรางกายทําใหระบบตางๆ ของรางกายมีการเคลื่อนไหวไดอยางมี
ประสทิธภิาพและเกิดประสทิธผิล รวมทั้งมีทาทางที่สงางามปฏบิัติกิจกรรมไดอยางกระฉับกระเฉง 
เปนเวลานานโดยไมเหน่ือยเม่ือยลาจนเกินไป และยังมีพลังงานสํารองมากพอที่ปฏิบัติกิจกรรม
ฉุกเฉินได และดํารงชีวิตอยูในสังคมไดอยางเปนสุข 
 

เปลงสูรย  พละกาบ (2549: 20) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง 
ความสามารถของบุคคลที่กระทํากิจกรรมตางๆ เต็มความสามารถที่มีอยู อยางมีประสิทธิภาพ 
สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งในการดํารงชีวติมนุษย ไมวาสังคมหรือประเทศใดๆ  
ก็ตามจะพัฒนาเจริญขึ้นมาไดก็ตอเม่ือ สมาชิกของสังคมหรอืประชาชนในประเทศนั้นมี
สมรรถภาพทางกายที่ดี สมรรถภาพทางกายเปนดัชนีบงบอกถึงความสามารถของรางกายใน
การประกอบภารกิจในชีวติประจําวันใหสาํเร็จไดเปนอยางดี มีประสิทธิภาพ ทั้งน้ี เน่ืองจาก
มนุษยเราตองเผชิญปญหาตางๆ เกี่ยวกบัสวัสดิภาพ ความปลอดภยั การตอสูเพ่ือความอยูรอด
ซ่ึงลวนแตมีแรงผลักดันใหคนเราตองด้ินรนใหมีชีวติอยูไดตอไป ดังน้ันการมีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดีจึงเปนปจจัยพ้ืนฐานของการอยูรอดของชีวิตมนุษย 

 
จํารัส  สืบศรี (2549: 23) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุข เปนความสามารถของ

รางกายในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ในชวีิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมเม่ือยลา
จนเกินไปอีกทั้งยังมีพลังงานเหลือพอที่จะทํากิจกรรมอ่ืนๆ ในเวลาวางและสามารถเผชิญกบั
เหตุการณฉุกเฉินไดซ่ึงมีความสัมพันธกับสุขภาพ การมีชีวติความเปนอยูที่ดีของแตละบุคคล 
และสามารถคงสมรรถภาพเชนน้ีไดตลอดชีวติ 

 
ศรีสุดา  ขันต ี(2549: 22) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ หมายถึง 

ความสามารถในการประกอบภารกิจการงานตางๆ ไดอยางมีประสิทธภิาพ ซ่ึงอยูภายใต
องคประกอบดังน้ี คือ ความแข็งแรง ความอดทน ของกลามเนื้อ ความออนตัว องคประกอบของ
รางกาย ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด นอกจากนั้นรางกายยังสามารถฟนตัวกลบัมาสูสภาพ
เดิมไดอยางรวดเร็ว แตจะเนนหนักไปในทางดานเพื่อสุขภาพมากกวาดานการแขงขัน หรือ
ทักษะกฬีา 
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Anshell (1991: 124) ใหความหมายของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพวา เปนหนาที่
ของสรีรวิทยาดานสุขภาพที่ปองกันการเจ็บปวยจากการขาดการออกกําลังกายในชวีิตประจําวัน 
ซ่ึงจะเพ่ิมและ/หรือคงสภาพไวถามีการฝกกิจกรรมทางพลศึกษาเปนประจํา  
 

จากความหมายสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ที่ผูนําทางพลศึกษาและนักวิชาการ 
ทั้งในประเทศและตางประเทศไดกลาวไว พอสรุปไดวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพคือ 
ความสามารถของรางกายในการปฏิบัติกจิกรรมตางๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนระยะเวลา
นาน โดยไมเหน็ดเหนื่อยงายและชวยปองกันการเกิดโรคที่มีสาเหตมุาจากการขาดการออก
กําลังกาย ซ่ึงอยูภายใตองคประกอบดังน้ี คือ ความแข็งแรง ความอดทน ของกลามเนื้อ ความ
ออนตัว องคประกอบของรางกาย ระบบหายใจและไหลเวียนเลือด นอกจากนั้นรางกายยัง
สามารถฟนตวักลบัมาสูสภาพเดิมไดอยางรวดเร็ว  

 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
 สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงสหรัฐอเมริกา AAHPERD 
(Safrit, 1990: 341) ไดกลาวไววา องคประกอบที่สําคญัของสมรรถภาพทางกายเพื่อการมี
สุขภาพที่ดีประกอบดวย  
 

1.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อ
ในการทํางานที่มีความหนักสูงสุดในเวลาอันสั้น (ความแข็งแรง) และการทํางานซ้ําๆ กันที่มี
ความหนักต่ํา ติดตอกันเปนเวลานาน (ความอดทน)   

 
2. ความสามารถของรางกายในการนําเอาออกซิเจนไปใช หมายถึง ความสามารถใน

การทํางานของกลามเนื้อมัดใหญ ที่มีความหนักปานกลางถึงหนักมากติดตอกันเปนเวลานาน 
 
 3.  ความออนตัว หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อและขอตอในการเคลื่อนไหว   
ไดเต็มมุมของการเคลื่อนไหว 
 
 4.  สวนประกอบของรางกาย หมายถึง การแบงนํ้าหนักทั้งหมดของรางกายออกเปน  
2 สวน คือ นํ้าหนักของไขมัน (fat weigh) และน้ําหนักของกลามเนื้อ (lean weight) 
 

นอกจากนี้ American College of Sports Medicine (1998: 9) ไดแบงองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของสุขภาพ (health-related physical fitness) ซ่ึงประกอบดวย 
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สมรรถภาพของกลามเนื้อ เปนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ สมรรถภาพของ
ระบบไหลเวยีนโลหิต เปนความสามารถของหัวใจในการสูบฉีดโลหิตและการนําเอาออกซิเจน
ไปสูสวนตางๆ ของรางกาย  ความออนตัว เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอตอโดย
ปราศจากความเจ็บปวดและสามารถเคลื่อนไหวไดอยางเต็มที่ของชวงขอตอและสวนประกอบ
ของรางกาย จะเกี่ยวของกับนํ้าหนักและไขมันของรางกาย 
 

กรรวี  บุญชัย (2541: 2-9) ไดกลาวถึงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพและความเปนอยูทีดี่ของบุคคล ประกอบดวย 

 
1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํางาน        

ซ่ึงมีความหนักพอประมาณติดตอกันเปนเวลานาน  
 

 2.  ความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ หมายถึง ประสิทธิภาพของระบบ
ไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ ซ่ึงยังผลใหรางกายปฏิบัตติิดตอกนัเปนเวลานานๆ  
 
 3.  ความออนตัวของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวของชวงขอ
ตอตางๆ วัดเปนองศา ซ่ึงเปนความสามารถในการยืดเหยียดเนื้อเยื่อ เอ็น และกลามเนื้อ        
ความออนตัวของกลามเนื้อ  มีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายเปนอยางมาก 
 
 4.  การวัดสวนประกอบของรางกาย มีวัตถุประสงคเพ่ือวัดเปอรเซ็นตไขมัน  
 

สุพิตร  สมาหิโต (2541: 1-3)  ไดกลาวถงึองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ (Health - related physical fitness) มี 5 องคประกอบ 
  
 1.  ความแข็งแรงของกลามเน้ือ เปนความแขง็แรงของกลามเน้ือ ซ่ึงทาํใหเกิดความตึงตวั
เพ่ือใชแรงในการยกหรือดึงสิ่งของตางๆ ความแข็งแรงของกลามเน้ือจะชวยทําใหรางกายทรงตวั
เปนรูปรางขึ้นมาไดหรือที่เรียกวาความแข็งแรงเพ่ือรักษาทรวดทรงซึ่งเปนความสามารถของ
กลามเนื้อที่ชวยใหรางกายทรงตัวตานกบัแรงศูนยถวงของโลกอยูไดไมลมลง 
 
 2.  ความอดทนของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการออกแรงให
วัตถุเคลื่อนทีต่ิดตอกันเปนเวลานานๆ หรือหลายๆ ครัง้ติดตอกันได  
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 3.  ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ หมายถึง ความสามารถของ
หัวใจ ปอด และหลอดเลือดในการที่จะลําเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกลามเนื้อที่ใชใน
การออกแรง และขณะเดียวกันก็สามารถนําสารที่ไมตองการซึ่งเกิดภายหลังการทํางานของ
กลามเนื้อ 
 
 4.  ความออนตัว เปนความสามารถในการเคลื่อนไหว ของสวนแขน สวนขา หรือสวน 
ตางๆ ของรางกายใหเต็มขดีจํากัดของการเคลื่อนไหวนั้นๆ  
 
 5.  องคประกอบของรางกาย หมายถึง ดรรชนีประมาณคาที่ทําใหทราบถึงเปอรเซ็นต
ของน้ําหนกัที่เปนสวนของไขมันที่มีอยูในรางกาย ซ่ึงอาจจะหาคําตอบที่เปนสัดสวนกันได
ระหวางไขมันในรางกายกับนํ้าหนักของสวนอ่ืนๆ  
 

กรมวิชาการ กระทรวงศึกษาธิการ (2544: 38-39) ไดกลาววา สมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพมีองคประกอบคือ ความอดทนของกลามเนื้อ (muscular endurance) หมายถึง 
ความสามารถของกลามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุมกลามเนื้อในการหดตัวซํ้าๆ เพ่ือตานแรงหรือ
ความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวไดเปนระยะเวลายาวนาน ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ (muscular strength) หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงที่กลามเนื้อมัดใดมดัหนึ่ง หรือ
กลุมกลามเนือ้สามารถออกแรงตานทานในชวงการหดตัว 1 ครั้ง ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนเลือด (cardio respiratory endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบตัิของระบบ
ไหลเวียนเลือด (หัวใจ หลอดเลือด) และระบบหายใจในการลําเลียงออกซิเจนไปยังเซลล
กลามเนื้อ ทําใหรางกายสามารถยืนหยัดที่จะทํางานหรือออกกําลังกายที่ใชกลามเนื้อมัดใหญ
เปนระยะเวลายาวนานได ความออนตัวหรือความยืดหยุน (flexibility) หมายถึง มุมของการ
เคลื่อนไหวสูงสุดเทาที่จะทําไดของขอตอหรือกลุมขอตอ สวนประกอบของรางกาย  
(body composition) ตามปกติแลวในรางกายมนุษยประกอบดวย กลามเนื้อ กระดูก ไขมัน  
และสวนอ่ืนๆ แตในสวนสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดสวนปริมาณไขมันในรางกายกับ
มวลรางกายทีป่ราศจากไขมนั โดยการวัดออกมาเปนเปอรเซ็นตไขมันดวยเครื่องวดัความหนา
ของไขมันใตผวิหนัง 
 

Tritschler (2000: 5) ไดกลาวถึงองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ มีองคประกอบ 4 สวนดังน้ี ความอดทนของระบบหวัใจและระบบหายใจ สวนประกอบ
ของรางกาย  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความอดทนของกลามเนื้อ 
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พรพนา  พุมพวง (2549: 37) ไดสรุปวา องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพประกอบดวย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอดทนและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความออนตัว และสวนประกอบของรางกาย 

 
ศรีสุดา  ขันต ี(2549: 23) ไดสรุปวา องคประกอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

ประกอบดวย ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทน
ของระบบหัวใจและการหายใจ สวนประกอบของรางกาย 
 

สรุป องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ที่ไดกลาวมาขางตน สรุปไดวา 
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ประกอบดวย สวนประกอบของรางกาย 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของ
กลามเนื้อและความออนตัว  
 
ประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพนั้นเปนสิ่งจําเปนในการดํารงชีวิตอยางยิ่งสําหรับสังคม
ในปจจุบันเพราะสมรรถภาพทางกายเปนรากฐานเบื้องตนในการประกอบภารกิจประจําวัน    
การมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดี นอกจากจะสงผลตอสุขภาพรางกายแลว ยังชวยสราง
ความมั่นใจในการดําเนินชีวติของครอบครัว และสงผลถึงสังคมประเทศชาติอีกดวย            
(พงศธร  เหมะจันทร, 2549: 33-34) 
  

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2527: 2) กลาววา การออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอเปนประจําและ
เพียงพอแกความตองการ ชวยใหความดันและไขมันเลือดลดลง อวัยวะตางๆ ของรางกาย
ทํางานไดดีขึ้น เปนผลทําใหรางกายเจริญเติบโตอยางเต็มที่ มีสุขภาพสมบูรณและสมรรถภาพ
ของรางกายสูง สามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานตางๆ ไดดี มีประสิทธิภาพ  
 

เดชา  เกียรตอุิบล (ม.ป.ป. อางใน พงศธร  เหมะจันทร, 2549: 34-36) ไดกลาวถึงการมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีจะกอใหเกิดประโยชนและคุณคากับบุคคลตางๆ พอสรุปไดดังน้ี 
 

1.  ทําใหมีสุขภาพดี ผูที่มีสมรรถภาพทางกายดี ยอมมีสุขภาพดี ไมมีโรคภัยไขเจ็บ
เบียดเบียน เด็กที่อยูในวัยเรียน ถารางกายมีความแขง็แรงจะมีความสามารถศึกษาเลาเรยีน  
มีสมาธิในการเลาเรียนดี สําหรับผูใหญจะประกอบภารกิจ ดํารงชีวิตอยางมีความสุขเพราะมี
สมรรถภาพทางกายดี สุขภาพดี สุขภาพจิตสมบรูณ 
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2.  ทําใหรางกายมีการเจริญเตบิโต แข็งแรง ไดสัดสวน ผูที่สมรรถภาพทางกายดียอม
ทําใหกลามเนือ้มีความแข็งแรงทนทาน มีการเจริญเตบิโตอยางเหมาะสม ไดสัดสวน สามารถ
ประกอบภารกิจตางๆ ในชวีิตประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 
3.  ทําใหเกิดประสิทธิภาพของการทํางาน ในระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ

ทํางานประสานสัมพันธกันอยางดี ผูที่สมรรถภาพทางกายดีน้ัน ยอมมีผลทําใหประสิทธิภาพของ
การทํางาน ในระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ มีการทํางานประสานสัมพันธกันอยางดี 
และยังสามารถปองกันโรคหัวใจเสื่อมได รวมทั้งลดอัตราการเสี่ยงตอโรคหัวใจตีบได 

 
4.  ทําใหเกิดความปลอดภัยและลดการบาดเจ็บตางๆ จากการออกกําลังการและ 

การเลนกีฬา การที่มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายดีน้ัน ยอมมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหว
และปฏิกิริยาตอบสนองดีทําใหลดอุบัติเหตุตางๆ ได ชวยลดอัตราการบาดเจ็บ รวมทั้งเม่ือเกิด
การบาดเจ็บ ก็จะทําใหหายเร็วลดการเจบ็ปวดใหนอยลง 

 
5.  ทําใหมีการดําเนินชีวติประจําวันอยางมีความสุข คนที่สมรรถภาพทางกายดียอม

สงผลและมีความสัมพันธกบัชีวติประจําวนั เพราะเม่ือรางกายแข็งแรง ไมเจ็บปวยก็จะชวยทําให
จิตใจแจมใส อารมณดี ชวยลดความเครยีดที่เกิดขึ้นในชีวติประจําวนัเปนอยางดีการดําเนินชีวติ
เปนไปอยางมีความสุข 

 
6.  ทําใหประหยดัคาใชจายในการรักษาพยาบาล คนที่มีสมรรถภาพทางกายยอมไมมี

โรคภัยไขเจ็บเบียดเบียน เม่ือรางกายแข็งแรง ไมมีการเจ็บปวย ก็ไมตองเสียคารักษาพยาบาล 
ทําใหประหยดัเงินในสวนนีเ้ปนอยางมาก ไมวาจะเปนคายาหรือคารักษาพยาบาลอื่นๆ สภาพ
ปจจุบันสาเหตุของความเจบ็ปวยนั้นมาจากสภาพรางกายที่ไมแข็งแรง ดังน้ันคนเราจึงควรรักษา
สุขภาพใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอยูเสมอ 

 
นอกจากนี้ ฐิติกร  ศิริสุขเจรญิ (2540: 45) ไดกลาวถึงประโยชนของสมรรถภาพทาง

กายไววา ทําใหการทํางานของอวัยวะระบบตางๆ ของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ทําใหรางกายมีทรวดทรงทีดี่และสวยงาม เกิดความมั่นในในตนเอง ทําใหมีชีวติยนืยาว และ
สภาพรางกายไมเสื่อมโทรมกอนเวลาอันควร ทําใหรางกายมีภูมิคุมกันโรคสูงขึ้น เปนผลทําให
ลดการเจ็บปวยลง  ทําใหเพ่ิมประสิทธิภาพในการทํางาน เพ่ิมผลงานและผลผลิตใหสูงขึ้น 
ทําใหรอดพนจากอุบัติเหตุไดรวดเร็ว มากขึ้น เพราะรางกายมีความแขง็แรง วองไว สามารถ
หลบหลีกอันตรายตางๆ ได ทําใหมีสุขภาพจิตดี ไมเกิดความตึงเครียด เปนผลทําใหครอบครัว 
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มีความสุขมากขึ้น  ทําใหฐานะทางเศรษฐกิจดีขึ้น คือ มีความสามารถในการทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพและมีคุณภาพดีขึ้น ทําใหผลผลติของงานเพิ่มมากขึ้นสงผลใหคาตอบแทนมากขึ้น 
คนที่มีสมรรถภาพทางกายดี สามารถประกอบอาชีพ และทําผลผลติของประเทศเพิ่มขึ้น ทําให
สภาวะทางเศรษฐกิจของประเทศมั่นคง  ซ่ึงสอดคลองกับ Hippocrates บิดาแหงวงการแพทย 
(วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร, 2545: 44) เชื่อวาการมีสุขภาพและสมรรถภาพ
ทางกายดีจะเปนสิ่งปองกันตัวสาํหรบับุคคลที่สําคญัยิ่งและการใชสวนตางๆ ของรางกายอยู
เสมอจะทําใหรางกายมีสุขภาพดีและมีพัฒนาการดีขึ้น  
 

นอกจากนี้ ทรงศักดิ์  นุยสินธุ (ม.ป.ป. อางใน พรพนา  พุมพวง, 2549: 37-38) ได
สรุปวาประโยชนของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีทําใหประสิทธิภาพในการตอสูกับกิจการงาน
และการใชชีวติประจําไดเปนอยางดี ชวยใหระบบตางๆ ภายในรางกายทํางานเปนปกติ หรือ
ดีกวาปกติ นอนหลับงาย มีจิตใจเขมแขง็ มีความสามารถตอสูปองกันตัวในสภาวะคบัขันไดดี    
มีบุคลิกภาพ สามารถเขาสงัคมและทํางานรวมกับผูอ่ืนไดเปนอยางดี 
 

จํารัส  สืบศรี (2549: 45) ไดสรุปวา ประโยชนของสมรรถภาพทางกายนั้นจะมีทั้งตอ
บุคคล สังคมประเทศชาติโดยจะทําใหบคุคลมีสุขภาพดีสามารถประกอบภารกิจประจําวันได
อยางมีประสิทธิภาพ  ตลอดจนไมเปนโรคเกิดจากการขาดการออกกําลังกาย เปนผลใหสังคม 
อยูอยางเปนปกติสขุ และมีผลโดยตรงตอการพัฒนาประเทศใหเจริญกาวหนาไดอยางม่ันคง  

  
สุธี  กวานสกลุ (2549: 19) ไดสรุปวา ประโยชนของสมรรถภาพทางกายที่ดี คือ ทําให

การทํางานของอวัยวะระบบตางๆ ของรางกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ รางกายมีการ
เจริญเติบโต แข็งแรงไดสัดสวน มีภูมิคุมกันโรคสูงขึ้น ชวยทําใหจิตใจแจมใส อารมณดี และ  
ชวยลดความเครียดที่เกิดขึน้ในชีวติประจําวัน 

 
จากการศึกษาประโยชนของหลายๆ ทาน ดังกลาวขางตน  สรุปไดวา ผูที่มีสมรรถภาพ

ทางกายที่ดีเปนผลทําใหการประสานงานของอวัยวะตางๆ ในรางกายทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ รางกายมีทรวดทรงที่ดีสวยงาม สมสวน ทําใหเกิดความมั่นใจในตนเอง และยัง
เพ่ิมประสิทธภิาพในการทํางาน เพ่ิมผลงานและผลผลติใหสูงขึ้น มีภูมิตานทานโรคสูงขึ้นเปนผล
ทําใหลดการเจ็บปวยลง รอดพนจากอุบัติเหตุเพราะรางกายมีความแข็งแรงวองไว สามารถหลบ
หลีกอันตรายตางๆ ไดจึงเปนการประหยัดคารักษาพยาบาลทําใหนําเงินสวนนี้ไปใชประโยชนได 
และสามารถประกอบอาชีพของตนไดอยางมีประสิทธภิาพ ครอบครัวจึงอยูรวมกันอยางมี
ความสุข สภาวะเศรษฐกิจและสังคมก็ม่ันคงทําให บานเมือง สงบเรียบรอย 
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แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related Physical fitness Test) 
  

การที่เราจะทราบภาวะของรางกายเกี่ยวกับความสามารถในการทําหนาที่ตางๆ ไดใน
ระดับใดระดับหน่ึงทําไดโดยการทดสอบสมรรถภาพซึ่งมีวิธีการหลายอยางเพื่อวัดหรือทดสอบ
สมรรถภาพในหลายๆ องคประกอบเครือ่งมือหรือกระบวนการในการทดสอบตองมีความ
เที่ยงตรง (Validity) ความเชื่อถือได (Reliability) และมีความเปนปรนัย (Objectivity) อีกทั้งมี
เทคนิคเปนมาตรฐาน 
 
 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายในแตละชนิดนั้น จะขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการ
ทดสอบโดยมีจุดมุงหมายเพื่อใหทราบระดับสมรรถภาพทางกายของผูเขารับการทดสอบและ
ควรทดสอบใหครอบคลุมทกุประเด็นและองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อใหรูวาตนเอง
มีระดับสมรรถภาพทางกายเปนอยางไร ตองมีการเสริมสรางในดานใดบาง ซ่ึงตั้งแตอดีตจนถึง
ปจจุบัน มีเครื่องมือและแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายมากมาย ใหเลือกตามจุดมุงหมายและ
ความเหมาะสม (กรรวี  บุญชัย, 2540ข: 1)   
 
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD  

 
สมาคมสุขศึกษา พลศึกษา นันทนาการ และการเตนรําแหงประเทศสหรัฐอเมริกา 

(AAHPERD) ซ่ึงทําหนาที่สงเสริมสุขภาพพลานามัยของประชาชนชาวอเมริกา ไดคิดคน
แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายขึ้น คือ AAHPERD Youth fitness test และในป ค.ศ.1957   
ไดทําการทดสอบเด็กหญิงและเด็กชายชาวอเมรกิันชั้นระดับประถมศึกษาปที่ 5 ถงึระดับ
ประถมศึกษาปที่ 6 จํานวน 8500 คน การทดสอบครั้งน้ีนับวาไดรับผลสําเร็จอยางดียิ่ง  
เพราะทําใหเขาไดรับทราบความบกพรองของสุขภาพตนและหันมาสนใจ ตื่นตวัในการสราง
เสริมสุขภาพและสมรรถภาพกันมากขึ้น รัฐบาลสมัยประธานาธบิดีไอ เซนต เฮาส ไดใหการ
สนับสนุนเปนพิเศษ และตั้งคณะกรรมการการสรางเสริมสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน
ขึ้นมาชุดหนึ่งเรียกวา President’s Council on Youth Fitness มีหนาที่รับผิดชอบเร่ือง
สมรรถภาพทางกายของเยาวชน โดยเฉพาะแบบทดสอบที่ใชประกอบ ดวย 7 รายการ 
คือ ดึงขอ  (Pull-up)  สําหรับนักเรียนชายและงอแขนหอยตัว (Flexed-Arm Hang)  
สําหรับนักเรียนหญิง ลุกนั่ง (Sit-up)  วิ่งเก็บของ (40 – Yards Shuttle Run)  
ยืนกระโดดไกล (Standing Board Jump) วิ่ง 50 หลา (50 – Yards Run) ขวางลกูซอฟทบอล 
(Softball Throw) เดิน – วิง่ 600 หลา (600 – Yards Run-Walk) (กรรวี  บุญชัย, 2540ข: 1-3) 
 



 21 

ตอมาในป ค.ศ.1975 ไดมีการปรับปรุงแบบทดสอบ AAHPERD Youth Fitness Test 
โดยทําการปรับปรุงแบบทดสอบ 3 รายการ คือ 
 
 1.  รายการลุกนั่งจากเดิมเปนการทําลุกนั่งขาเหยียดตอมาเปลี่ยนเปนลุกนั่งขางอ  
เพ่ือวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง 
 
 2.  การขวางลูกซอฟทบอล ไดตัดออกจากแบบทดสอบ เพราะเปนการวัดลักษณะทาง
ทักษะมากกวาการวัดทางสมรรถภาพ 
 
 3.  รายการวิ่งและเดิน 600 หลา ไดมีการปรับปรุงโดยสามารถเลือกปฏบิัติไดใน 2 
ลักษณะ คือ 1 ไมล หรือวิ่ง 9 นาที สําหรับเด็กอายุ 10 – 12 ป และวิง่ระยะทาง 1.5 ไมล หรือ 
12 นาที สําหรับเด็กอายุ 13 ปขึ้นไป 

 
ในป ค.ศ.1979 AAHPERD ไดปรับปรุงแบบทดสอบเพือ่วัดสมรรถภาพทางกายขึน้แทน

แบบทดสอบ AAHPERD Youth Fitness Test โดยเริ่มใชในป ค.ศ. 1980 และเรียกแบบทดสอบ
ใหมวา AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test (Docherty, 1996: 289) 
ประกอบดวยรายการวัดดานตางๆ ดังน้ี 
 
 1.  การทํางานของระบบไหลเวยีนโลหิตและระบบหายใจ (cardio-respiratory function) 
แบบทดสอบที่เลือกใชไดแกวิ่งระยะ 1 ไมลหรือ 9 นาทีหรือวิ่งระยะทาง 1.5 ไมลหรือ 12 นาที 
สําหรับนักเรียนที่มีอายุ 13 ปขึ้นไป 
 
 2.  สวนประกอบของรางกาย (Body Composition) โดยคํานวณเปอรเซ็นตไขมันใน
รางกายโดยการวัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง 2 ตาํแหนง คือ บริเวณกลามเนือ้ Triceps 
และบริเวณใตกระดูกสะบักหลัง (Sub scapular) 
 
 3.  ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและขาทอนลาง แบบทดสอบที่ใช 
คือ ลุกนั่ง  1 นาที (1-minute modified sit–ups) 
 
 4. น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) สําหรับวัดความออนตัว แบบทดสอบ 
AAHPERD Health-Related Physical Fitness Test น้ี แสดงความแตกตางอยางมากจากการ
ทดสอบและแนวความคิดในดานสมรรถภาพทางกายซึ่งเปนที่แพรหลายในชวง 30 ปที่ผานมา 
โดยแบบทดสอบนี้แสดงใหเห็นถึงคุณคาของการออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ ซ่ึงเปนการรักษา
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ไวซ่ึงสุขภาพที่ดีของบุคลากรเปลี่ยนแปลงแนวคิดดังกลาวนี้ เน่ืองมาจากความรูที่วาสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวของกับสขุภาพไมไดหมายถึงการวัดสมรรถภาพทั้งหมด (total fitness) ดังน้ันจะ
เห็นไดวาพื้นฐานแนวความคิดของแบบทดสอบนี้แตกตางไปจากการสรางแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในอดีตที่ผานมา (กรรวี  บุญชัย, 2540ข: 4) 
 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดเห็นถึงคุณคาของการมีสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ดีจึง
มุงความสําคญัไปที่การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยในการวิจัยครัง้น้ีผูวิจัยจึงได
เลือกใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD Health – Related 
Physical Fitness Test ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ 4 รายการ คือ  
 

1.  วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล (1.5 mile walk/run) ใชวัดความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ
และระบบหายใจ คาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ มากกวา .75-.94 
 
 2.  การวัดสวนประกอบของรางกาย สําหรับวัดเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย โดยใช
วิธีการวัดดรรชนีมวลกาย (body mass index: BMI) ซ่ึงคํานวณไดจากสูตร  
(American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and dance, 1999: 126)  
คาความเชื่อถอืไดของแบบทดสอบ .97 คาความเทีย่งตรง .90 
 
  ดรรชนีมวลกาย =    นํ้าหนักตัว (กิโลกรัม)     
                             สวนสูง (เมตร)2 

 
 3.  น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach) ใชวดัความออนตัว คาความเชือ่ถือไดของ
แบบทดสอบ มากกวา .70 
 
 4. ลุกนั่ง 1 นาที (1-minute modified sit–ups) เพ่ือวัดความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อคาความเชื่อถอืไดของแบบทดสอบ มากกวา .68-.94 
 

การสรางโปรแกรมฝกแบบวงจร 
 
ความเปนมา 
 
 การฝกแบบวงจร (Circuit training) เปนวิธีการฝกกลามเน้ือเพ่ือสงเสริมหรือรักษา
สมรรถภาพทางกายโดยทั่วไปอาจจะเปนการฝกแบบน้าํหนัก การบริหารกาย ทักษะทางกีฬา 
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แตละชนิดหรือเพ่ิมกิจกรรมทางยิมนาสติกเขาไปดวย วิธีการฝกแบบนี้ไดมีการคิดคนขึ้นมาเมื่อ
ประมาณป ค.ศ.1957 ผูที่คิดคนคือ Morgan และ Adamson แหงมหาวิทยาลัยลดีส ประเทศ
อังกฤษ (พีระพงศ  บุญศิริ, 2538: 143) ไดกลาววาลักษณะการฝกแบบนี้เปนการฝกโดยมีการ
วางแผนอยางดีเพ่ือพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเชน ความแข็งแรง (strength) 
ความอดทน (endurance) ความสามารถของขอตอ (flexibility) ความคลองตัวในการเปลี่ยน  
ทิศทางการเคลื่อนไหว (agility) องคประกอบตางๆ เหลานี้จะมีการพัฒนาไปพรอมๆ กัน  
โดยการจัดฝกเปนสถานีและหมุนเวียนไปจนครบทุกสถานี โดยมีขอกําหนดวาทุกคนจะตอง   
ทําเวลาไดดีขึน้หรือทํางานไดมากกวาในเวลาเทาเดิมหลังจากมีการฝกไปแลวชวงหนึ่ง 
 
ความหมายการฝกแบบวงจร 
 

Greenberg and Pargman (1986: 43) ไดกลาวไววา การฝกแบบวงจร หมายถึง  
ความคาดหวงัของผูเขารวมในการออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวตามจํานวนรอบหรือวงจรที่
แนนอนโดยสามารถทําตามจํานวนครั้งที่ใหตามเวลาทีก่ําหนดบางครั้งอาจจะทํามากกวา 1 รอบ 

 
 Anshell (1991: 29) ไดใหความหมายของการฝกออกกําลังกายแบบวงจรวา 
การฝกออกกําลังกายแบบวงจรเปนการออกกําลังกายที่ตอเน่ืองกันของแตละสถานีประกอบกัน 
การปฏิบัติกิจกรรมการออกกําลังกายในแตละสถานี จะมีเวลาหรืออาจจะเปนจํานวนครั้งที่ได
กําหนดไวแนนอนแลว กิจกรรมที่ใชประกอบการฝก เชน การฝกดวยน้ําหนักหรือ free weight 
กายบริหาร การออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน การวิ่ง การขี่จักรยาน 

 
พิชิต  ภูติจันทร (2547: 127) ไดกลาววา การฝกแบบวงจร หมายถึง การฝกการทํางาน

ประสานกันระหวางประสาทและกลามเนื้อ และฝกความทนทานโดยจัดเปนสถานีในแตละสถานี
อาจจะมีกิจกรรมตางๆ กันขึน้อยูกับจุดประสงค เชน การวิ่ง การฝกน้าํหนัก  การวายน้ํา  
ขี่จักรยาน ทาบริหารกายตางๆ ทั้งทามือเปลาและใชเครื่องมือประกอบทักษะกีฬานับเปน 
การฝกที่นิยมใชกันมากในปจจุบัน 
   
 อนันต  อัตชู (2538: 89) ไดกลาวถึงการฝกแบบสถานวีาการฝกแบบวงจรสถานี 
(circuit training) หมายถึง รูปแบบการฝกที่เนนความแข็งแรง ควบคูไปกับความอดทน  
การฝกจะทําไปทีละสถานี ทําในระยะเวลาอันสั้นเทาที่จะทําไดแลวเปลี่ยนไปสถานีอ่ืนอีก 
 
 เปลงสูรย  พละกาบ (2549: 29) ไดสรุปวา การฝกแบบวงจร หมายถึง รูปแบบการฝก
ออกกําลังกายรูปแบบหนึ่ง ที่นํากิจกรรมออกกําลังกายหลายๆ กิจกรรมมาผสมผสานกันโดย
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จัดเปนสถานี ซ่ึงแตละสถานีจะมีกิจกรรมการออกกําลังกายที่จัดไวตามวตัถุประสงคของผูฝกที่
ตองการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหเกิดขึ้น ซ่ึงในการปฏิบัติน้ัน อาจจะแบงเปนกลุมเล็กๆ 
ใหปฏิบตัิตอเน่ืองกันไปจนครบทุกสถาน ี
 

มนัส  ยอดคํา (2548: 77) ไดสรุปวาการฝกแบบวงจร เปนวิธกีารฝกทาํงานของกลามเน้ือ 
คือ ใชทาการบริหารรางกายรวมกับการฝกดวยน้ําหนกั (weight training) บางครั้งอาจรวม
กิจกรรมทางยิมนาสติกเขาไปดวย แตจะตองวางแผนเพื่อจะไดพิจารณาถึงองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายทั้งหลาย 

 
จากความหมายที่ไดกลาวมาขางตนพอสรุปไดวาการฝกแบบวงจร หมายถึง รูปแบบ

การฝกออกกําลังกายแบบหนึ่งที่ไดเอากิจกรรมการออกกําลังกายหลายๆ อยางมาไวดวยกัน
โดยการจัดกิจกรรมดังกลาวออกเปนสถานีแลวฝกหมุนเวียนกันไปจนครบทุกสถานีโดยไมมีการ
หยุดพัก จุดประสงคในการฝกแบบนี้ก็คือเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวมและจะพัฒนา
ใหดีขึ้นไดก็โดยอาศัยการฝกที่เพ่ิมความหนักของงาน ความนาน ความบอยครัง้ เพ่ือจะได
เสริมสรางสมรรถภาพทางกายไดดียิ่งขึ้น 

 
ประโยชนของการฝกแบบวงจร 
 

การฝกแบบวงจรก็เปนรูปแบบการฝกออกกําลังกายแบบหนึ่งที่ไดมีการคิดคนขึ้นมา ซ่ึง
มีลักษณะเฉพาะตัว และมีคณุสมบัติในการสรางสมรรถภาพทางกายไดดี ดังน้ัน จึงมีนักวิชาการ
และนักพลศึกษาไดใหทรรศนะถึงประโยชนและขอดีในการฝกออกกําลังกายแบบวงจร ไดดังน้ี 
 
 Wilmore and Costill (1994: 18) กลาวสรุปถึงประโยชนของการฝกแบบวงจรวา  
การฝกแบบวงจรชวยเสริมสรางความทนทานแบบแอโรบิกไดพอสมควร และยังชวยเสริมสราง
ความแข็งแรงความทนทานของกลามเนื้อแลความออนตัว การฝกแบบนี้ยังสามารถเปลี่ยนแปลง
สวนประกอบรางกายไดดวย โดยเพิ่มมวลกลามเนื้อและปริมาณไขมันรางกายลง 
 

Robergs and Robert (1996: 420) กลาวโดยสรุปวา การฝกแบบวงจรเปนวิธีการฝก   
ที่ใหผลดีในการพัฒนาความแข็งแรงและความออนตัวและยังชวยเพิม่ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนและระบบหายใจไดดวย 
 

พีระพงศ  บญุศิริ (2538: 144) ยังไดสรุปประโยชนของการฝกแบบวงจรวาสามารถจัด
และดัดแปลงสถานที่ไดงายและเหมาะสมและยังเปนการเปลี่ยนกิจกรรมและเปลีย่นบรรยากาศ 



 25 

กระตุนและจูงใจผูฝกใหมีความตองการเอาชนะ สามารถจัดเปนชุดเปนกลุมไดเหมาะสมตาม
จํานวนผูฝก 
 

พรพนา  พุมพวง (2549: 44) ไดสรุปประโยชนของการฝกแบบวงจรไววา การฝกแบบ
วงจรทําใหผูฝกเกิดความสนุกสนานไมเบื่อหนายตอระบบการฝกเสริมสรางบรรยากาศที่ดีตอ
การฝกเปนสิ่งที่ทาทาย เราใจ ใหผูรวมกิจกรรมมีความตองการออกกําลังกายเพิ่มขึ้นเพ่ือเปน
การพัฒนารางกายใหมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 

 
จากประโยชนที่ไดรับจากการฝกแบบวงจรที่ไดกลาวมาขางตน พอสรปุไดดังน้ี สามารถ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยรวมไมวาจะเปนทางดานเพื่อสุขภาพหรือเพ่ือทักษะกีฬาทั้งน้ี    
ก็ขึ้นอยูกับวตัถุประสงคนอกจากนี้การฝกแบบวงจรยังเปนกิจกรรมที่เพ่ิมความสนุก ทาทาย  
เราใจ ซ่ึงเปนแบบฝกออกกาํลังกายที่เหมาะสมที่จะเปนการเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและ
ยังสามารถฝกไดกับคนจํานวนมากๆ อีกดวย 
 
หลักการฝกสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 

การฝกซอมเพ่ือพัฒนาดานรางกายเปนสิ่งที่ควรไดรับการพิจารณาจัดลําดับขั้นของการ
ฝกซอมใหเหมาะสมถูกตองตามหลักวธิกีารและตอเน่ืองกันเพราะการจัดรูปแบบที่มีจุดมุงหมาย
และขั้นตอนทีดี่น้ันจะสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหสมบูรณและมีประสทิธภิาพมากที่สุด 

  
พิชิต  ภูติจันทร (2547: 122) ไดกลาววา หลักการฝก มีปจจัยสําคัญ 4 ประการที่ควร

พิจารณา ดังนี ้ความถีข่องการฝก ความเขมขนของการฝก ระยะเวลาของการฝก แบบของการฝก 
โดยทั่วไปการออกกําลังกายจะตองคํานึงถึงการใชกลามเน้ือใหญ ความตอเน่ืองของกิจกรรม 
ความเปนจังหวะและการใชออกซิเจนแบบธรรมชาติ   
 

นอกจากนี้ Arnheim (n.d. อางใน มนัส  ยอดคํา, 2548: 50-51) ไดเสนอขอควรคาํนึง 
ในการฝกสมรรถภาพทางกายไว 10 ประการ เพ่ือใหการฝกมีประสทิธิภาพและชวยปองกัน
ไมใหเกิดการบาดเจ็บในการฝกคือ อบอุนรางกายกอนเร่ิมการฝกสมรรถภาพทางกาย ควรจะมี
การอบอุนรางกายที่เหมาะสมเพียงพอเสมอ คอยเปนคอยไป ควรเพิ่มระดับการฝกทีละนอย 
เวลาในการฝกแตละครั้งไมควรฝกนานเกนิไป ควรใชเวลาที่เหมาะสมกับสภาพรางกายของแต
ละคนถาเหน็ดเหนื่อยมากเกินไป อาจจะเกิดการบาดเจ็บไดงาย ระดับความหนัก ควรเนนระดับ
ความหนักของงานที่ใชในการฝกมากกวาปริมาณงานที่ทําได หลายคนเขาใจผิด โดยยืดเวลาใน
การฝกใหนานขึ้นเพ่ือจะใหไดงานมากขึ้นแทนที่จะฝกใหหนักขึ้น ระดับของสมรรถนะฝกใหหนักถึง
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ระดับของสมรรถนะที่นักกีฬามีอยูโดยคํานึงถึงสุขภาพและความปลอดภัยดวย เพ่ือใหไดผล
ตามที่ตองการ ความแข็งแรง ควรพัฒนาความแข็งแรงเพ่ือชวยใหเกดิความเกิดทนทานและ
ความเร็ว แรงจูงใจเปนปจจัยสําคัญประการหนึ่งในการฝกอาจจะใชการฝกเปนฐาน 
(circuit training) และการฝกแบบไอโซเมตริกเพื่อชวยใหเกิดแรงจูงใจความจําเพาะเจาะจง 
นอกจากการฝกเพื่อความแข็งแรงและความออนตัวเปนพ้ืนฐานทั่วไปแลว ควรมีการฝกเพื่อ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายเฉพาะอยางตามที่ตองการดวย การผอนคลาย ควรใหมีการบริหาร
กายเพื่อการผอนคลายดวย จะชวยใหคลายความเครียดของกลามเนื้อและความเมื่อยลาไดดี  
ควรกําหนดตารางฝกประจําวันใหชัดเจนวาจะตองอะไรบางและฝกอยางไร 
 

เจริญ  กระบวนรัตน (2540: 30-31) ไดกลาวถึงแนวทางในการปฏิบตัิที่สําคัญที่จะ
นําไปสูความสําเร็จในการฝก ดังน้ี 
 
 1.  กําหนดวัตถุประสงคในการฝก คือ การกําหนดวัตประสงคหรือจุดมุงหมาย ที่ชัดเจน
ในแตละระดับขั้นตอนของการฝกหรือออกกําลังกาย 
 
 2.  เลือกชนิดหรือประเภทกีฬาใหเหมาะสมกับความสามารถและจุดมุงหมายของ
ตนเอง คือ การที่จะบรรลวุตัถุประสงคตามจุดมุงหมายที่ตั้งไวควรจะไดมีการประเมิน
สมรรถภาพทางดานรางกาย ทางดานอารมณและสังคม รวมทั้งความสามารถทางกีฬาดวย 
 
 3.  ตั้งเปาหมายที่สามารถประสบความสําเรจ็ไดในระดับทีม่ายากจนเกินไปคือ ควรจะมี
การกําหนดเปาหมายเอาไวในแตละขั้นตอนหรือแตละระดับอยางชัดเจน ไมวาจะเปนเปาหมาย
ระยะสั้น เปาหมายในแตละเกมการแขงขัน เปาหมายแตละเดือน แตละสัปดาห หรือแตละวัน
ควรปฏบิัติไดจริงใหผลในทางปฏิบัติไดจริง 
 
 4.  การวางแผนการฝกซอม คือ การวางแผนการฝกซอมทุกดานและทุกขั้นตอนจะตอง
มุงไปสูเปาหมายเฉพาะของชนิดโดยแบงขั้นตอนออกเปน 4 ขั้นตอนดังน้ี 
 
  4.1 ขั้นอบอุนรางกาย ในขั้นแรกของการปฏิบัติกิจกรรมการออกําลังกายทุกครั้ง
จะตองเร่ิมดวยการอบอุนรางกายกอนเสมอ เพ่ือเพ่ิมอัตราการเตนของชีพจรและเพ่ิมการ
ไหลเวียนเลือดไปสูกลามเนือ้และควรยืดกลามเนื้อและเอ็นตามขอตอสวนตางๆ ของรางกาย 
 
  4.2 ขั้นฝกทักษะถอืเปนหัวใจสําคัญของการฝกทุกประเภท  โดยแตละประเภทจะมี
เทคนิคทกัษะเฉพาะดานตางกันออกไป  
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  4.3 ขั้นฝกใหคลายคลึงกับสถานการณแขงขันจริง ในขั้นน้ีอาจจําลองรูปแบบ 
สถานการณการฝกซอมใหคลายกับสถานการณจริง ซ่ึงไมเพียงแตจะกระตุนใหผูรับการฝก
พยายามแสดงออกซึ่งความสามารถที่แทจริงอยางเต็มที่  
 
  4.4 ขั้นคลายอุนรางกายภายหลังการฝกซอม การคลายอุนรางกายนับเปนสิ่ง 
สําคัญของการฝกซอมดวยการทํากิจกรรการเคลื่อนไหวหรือกายบริหารอยางชาๆ หรือตามลําดบั 

 
5. การสรางความสนุกสนานหรือความรูสึกที่ดีตอการฝก 
 
เพ่ือใหหลักการฝกมีประสทิธิภาพ และเกิดประโยชนผูฝกอยางแทจริงควรคํานึงถึงการ

ฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในแตละดานคือ สวนประกอบของรางกาย  
ความออนตัว ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ ซ่ึงมีหลักการและเทคนิคที่แตกตางกันไป ดังมีรายละเอียดดังน้ี 
 
หลักการฝกความแข็งแรงและอดทนของกลามเน้ือ 
 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อก็มีความสําคญัตอการปฏิบตัิกิจกรรมหลายอยางเพราะ
ความแข็งแรงก็เปนองคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ  ซ่ึงการพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อไดมีนักวิชาการและนักพลศึกษาไดเสนอแนะแนวทางไวดังน้ี 
 

อนันต  อัตชู (2538: 23-24) ไดเสนอแนะแนวทางในการฝกความแขง็แรงไวดังตอไปน้ี 
ตองคํานึงถึงหลักการฝกเกนิอัตรา (overload principle) คือตองใชการออกแรงที่หนักอยางนอย 
75% ของการออกแรงสูงสุดและคอยๆ เพ่ิมความหนักของแตละสัปดาห ตามความจําเปนของ
นักกีฬาแตละคน ควรฝกวนัละ 3-4 ชุด ชุดละ 3-7 ครั้ง การทําซ้ําในแตละชุดควรจะทําให
พอเหมาะกับสมรรถภาพทางกายของแตละคน การฝกจะไมวาเปนแบบ Isotonic หรือ 
Isometric จะใหผลพอๆ กัน การฝกแบบ Isotonic ครั้งหน่ึง ๆ ไมควรเกิน 5 วินาท ี
การฝกแบบ Isomeric จะตองทําใหสุดชวงการเคลื่อนไหวของขอตอควรฝก 3 – 4  วัน  
ตอสัปดาห 

 
ในเรื่องของความแข็งแรง การฝกความแข็งแรงชนิด ไอโซโทนิค เปนวิธทีี่นิยมใชกัน

ทั่วไปสามารถที่จะทําใหความแข็งแรงเพ่ิมขึ้นไดอยางรวดเร็ว โดยการออกกําลังกายตอความ
ตานทานที่ยากและกระทํา 2-3 ชดุ 
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การฝกความอดทนของระบบกลามเนื้อน้ัน อนันต  อัตชู (2538: 23) ไดเสนอหลักของ
การฝกเอาไวคือ ความหนักของงานควรต่ํากวา 75% คืออยูระหวาง 50%-70% ของนํ้าหนัก
สูงสุดที่ยกได การทําซ้ํา (repetition) ในแตละชุด (set) ทําใหมากครั้ง คือ มากกวา 12 ครั้ง    
วันหนึ่งควรทาํซ้ํา 8-10 ชุด การฝกจํานวนชุด จํานวนวนัตอสัปดาห และความหนักที่ใชจะตอง
จดบันทึกน้ําหนักที่ยกไดของแตละคนไว การเพิ่มนํ้าหนักในการฝกความอดทนของกลามเนื้อ   
ไมจําเปนตองเพ่ิมมาก เพ่ิมทีละนอย แตการทําซ้ํา ควรจะตองทําซ้ําใหมากขึ้นในแตละชุด  
จะเพ่ิมเทาไรนั้นควรปรบัใหเหมาะสมกับนักกีฬาของแตละคน จํานวนเซตและจํานวนวันที่ฝก  
ตอสัปดาห ตลอดจนความหนักที่ใชในการฝกจะตองใหเหมาะสมกับสภาพรางกายของผูฝกแต
ละคน นอกจากนี้ ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2548: 169) ไดกลาววา การฝกความอดทนของกลามเนื้อ
อาจทําไดโดยการจัดเปนสถานีฝก 8-10 สถานี แตละสถานีจัดทําจุดฝกและอุปกรณสําหรับสวน 
ตางๆ ที่ตองใชในการเลนกฬีานั้นๆ ผูที่ฝกตองทําการฝกแตละสถานีดวยความเรว็สูงสุดแลว
ยายไปทําสถานีถัดไปจนครบทุกสถานีโดยไมมีการหยุดพักจะทําตอเน่ืองกับจนจบ  

 
หลักการฝกความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
 อนันต  อัตชู (2538: 24) ไดกลาววา ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตเปน
องคประกอบของสมรรถภาพเนื่องจากความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตนั้น เปนพ้ืนฐาน   
ในการฝกที่หนักเพิ่มมากขึ้น ซ่ึงจะสงผลใหเกิดสมรรถภาพในดานอ่ืนตอไป เชน ความแข็งแรง 
สัดสวนของรางกาย ในการฝกสรางเสริมความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตนั้น การออกกําลังกาย
แบบแอโรบิกมีใหเลือกทําไดมากมายหลายอยาง การเคลื่อนไหวใดๆ ที่ตองใชกลามเน้ือมัดใหญๆ  
จํานวนมาก ลวนดัดแปลงใหเปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกได ทั้งสิ้น เชน การวิ่งจะชวยให
รางกายใชพลงังานไดดี นอกจากนี้ พิชิต ภูติจันทร (2535: 89) ไดกลาววาการออกกําลังกาย
แบบแอโรบิก คือการออกกําลังกายของกลามเนื้อมัดใหญๆ ในรางกายหลายๆ มัดอยาง
ตอเน่ืองกัน เปนระยะเวลาหนึ่ง ซ่ึงจะมีผลใหรางกายใชออกซิเจนไปเผาผลาญอาหารในรางกาย
และทําใหประสิทธิภาพการทํางานของหัวใจและปอดดีขึ้นโดยมีหลักการงายๆ คือเปนการออก
กําลังของกลามเน้ือมัดใหญๆ ทั่วรางกาย เชน เดินเร็วๆ วิ่งเหยาะๆ วายน้ํา ขี่จักรยาน หรือ   
เตน แอโรบิก ระยะเวลาในการออกกาํลังกายในแตละครัง้ไมควรนอยกวา 20-30 นาที ควรทํา
อยางสม่ําเสมอ อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง ที่สําคัญทีสุ่ดคือระหวางการออกกําลังกายตองให
หัวใจหรือชีพจรเตนอยูในชวงชีพจรเปาหมายซึ่งสามารถคํานวณไดจากสูตรชีพจรสูงสุด =        
220- อายุ(เปนป) ชีพจรเปาหมาย = 60%-70% ของชีพจรสูงสุด การจับชีพจรก็สามารถทําได
งายๆ คือ การจับบริเวณขอมือประมาณ 15 วินาทีแลวคูณ ดวย 4 โดยทําเปนระยะระหวางการ
ออกกําลังกายหรือถาจะใหดีที่สุดคือควรมีอุปกรณการจับชีพจรซ่ึงมีหลายรูปแบบ 
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วิริยา  บุญชัย และ วรรณา  รัตนอมรพิน (ม.ป.ป. อางใน ประดิษฐ  ปาเลย, 2541: 18)  
ไดกลาววาการกําหนดความหนักของการฝกในการคํานวณหาชีพจรเปาหมายของแตละคน 
แตกตางกันขึน้อยูกับสมรรถภาพทางกายสุขภาพและอายุ ชีพจรเปาหมายสําหรับผูที่เริ่มตนออก
กําลังกาย ผูสูงอายุ และคนที่เปนโรคหัวใจใชความหนกัของการฝกไมเกิน 65% ของอัตราการ
เตนของหัวใจสูงสุด ชีพจรเปาหมาย สําหรับผูที่มีสุขภาพแข็งแรงสมบรูณและออกกําลังกาย
สมํ่าเสมอ ใชความหนักของการฝกไมเกิน 80% ของอัตราการเตนของหัวใจและชพีจรเปาหมาย
สําหรับนักกีฬา ใชความหนกัของการฝกที่ 85% ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด 

 
ความหนักของงานเปนระดับที่ประกอบกจิกรรมตั้งแตชวงปานกลางไปจนถึงหนัก  

ซ่ึงจะสอดคลองกับอัตราการเตนของหัวใจและเปนตัวบงชี้ในเรื่องของการใชออกซิเจนและ 
การหายใจ ความหนักของงานที่จะชวยรกัษารวมไปถงึพัฒนาความอดทน ยังขึ้นอยูกับกิจกรรม
แบบแอโรบิกที่เลือกดวย (American Alliance for Health, Physical Education, Recreation 
and Dance, 1999: 92) 
 
 มนัส  ยอดคํา (2548: 75-76) ไดกลาววาการเสริมสรางความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตควรยึดหลักการคือ กิจกรรมการออกกําลังกาย จะตองเปนกิจกรรมที่ไดใชกลามเนื้อ     
มัดใหญๆ และทําติดตอหรือทําตอเน่ืองกันได ความหนักของการออกกําลังกายควรใหชีพจรขึ้น
สูงสุดถึงชีพจรเปาหมาย ความนานหรือระยะเวลาในการออกกําลังกายแตละครั้งตองไมนอยกวา 
15 นาที ความบอยในการออกกําลังกาย จะตองไมนอยกวา 3 วันตอสัปดาห 
 
หลักการฝกความออนตัว  
 
 Heyward (1991: 227) ไดกลาววา ความออนตัวเปนองคประกอบทีส่ําคัญสําหรับเรา
เปนอยางมากกลาวคือ ความออนตัวชวยใหขอตอมีการเคลื่อนไหวไดคลอง และตลอดชวงของ
การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพและทาทางที่สงา สวยงาม รวมทั้งไมกอใหเกิดการบาดเจ็บจาก
การเคลื่อนไหวดวย ไดเสนอหลักการฝกความออนตัวไวคือ จํานวนครั้งของการทํา 10-12 ครั้ง  
ความถี ่3 วัน ตอสัปดาห ความหนักใหใกลๆ กับความเจ็บปวดที่เกดิขึ้นขณะทําและผูฝก
สามารถทนได ระยะเวลา 10-60 วินาท ีใหทํา 2 – 6 ชุด ระยะเวลาในการออกกกําลังกายทั้งหมด 
10-30 นาที ระยะเวลาตลอดโปรแกรมอยางต่ํา 4 สัปดาห นอกจากนี้  เจริญ  กระบวนรตัน 
(2541: 1-4) ไดกลาววา การฝกความออนตัวโดยวิธียดืกลามเนื้อโดยทั่วไปมี 4 วิธี คือ การยืด
เหยียดกลามเนื้อแบบไมอยูกับที่ หรือแบบเคลื่อนที ่เปนการปฏิบัติโดยใชหลักการทําซ้ําๆ กัน 
โดยใหสวนของรางกายที่เคลื่อนที่ไดยืดออกในชวงของการเคลื่อนไหวในที่กวาง การเหยียดยืด
กลามเนื้อแบบอยูกับที่เปนวิธีการยืด กลามเนื้ออยางชาๆ โดยที่กลุมกลามเนื้อที่ทาํหนาที่หดตัว
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ออกแรงทํางาน จะหดตัวในขณะที่กลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่ตรงกันขามจะผอนคลายและถูก    
ยืดออก เม่ือถึงตําแหนงสุดทายของการเคลื่อนไหว ใหหยุดคางในตําแหนงน้ันไว 10-30 วินาที 
จึงกลับทาเดิม  การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีผูชวย น้ีตองใชผูชวยในการออกแรงหรือผลัก
เบาๆ ผูชวยจะตองระมัดระวังในการออกแรงชวยและการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบ
ประสาท โดยตองอาศัยแรงจากที่อ่ืน และเปนวธิีการที่ใชกบัผูปวยทีต่องการฟนฟูและผูพิการ 
  

จากหลักการฝกขางตน พอจะสรุปไดวา หลักการฝกตองคํานึงถึง ความถี่ของการฝก
ความเขมขนของการฝก ระยะของการฝก และแบบของการฝก ในการฝกจะตองมีขั้นตอนการ
ฝกที่สําคัญ คอื การฝกฝนขัน้พ้ืนฐาน การฝกฝนเพื่อความกาวหนา การฝกฝนเพื่อพัฒนา
ความสามารถสูงสุด การฝกเพื่อพัฒนาความกาวหนามีลําดับขั้นตอนในการฝกคือจะตองเร่ิมฝก
จากนอยไปหามาก ฝกจากชาไปหาเร็วซ่ึงในการฝกทุกครั้ง จะตองอบอุนรางกายกอนเสมอ
เพ่ือใหรางกายไดเกิดความเตรียมพรอมและจะทําใหไมเกิดการบาดเจ็บ การฝกตองมีการเพิ่ม
ระดับความเขมขนของงานทีละนอย การฝกในแตละครัง้ควรมีความถี่ 2-5 วัน และใชเวลาใน 
การฝก 20 - 40 นาที และระยะเวลาในการฝกโดยทัว่จะฝก 6-8 สัปดาห หลังจากการฝกในแตละ
ครั้งจะตองมีการคลายอุนเพ่ือลดอาการปวดเมื่อยของกลามเนื้อ เน่ืองจากกลามเนื้อถูกใชงาน 
มาเปนเวลานานจําเปนตองมีการคลายอุน และสิ่งสําคญัที่จะตองคํานึงถึงก็คือ ความปลอดภัย 
ในการฝก ผูฝกจะตองคํานึงอยูเสมอวา การฝกในแตละครั้งจะตองมีความปลอดภัย  
 
หลักการสรางโปรแกรมการฝก 
 
 ความสมบูรณของรางกาย หมายถึง การมีสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายที่ดี เพราะ
การมีสุขภาพดี หมายถึง ปราศจากโรค สามารถปฏิบตัิภารกิจประจําวันไดอยางราบรื่น ซ่ึงเปน
รากฐานของสมรรถภาพ ผูที่มีสุขภาพดีจะสามารถฝกซอมกีฬาใหรางกายมีสมรรถภาพดีขึ้น
จนถึงจุดที่มีความสามารถสงูสุดได ถาสุขภาพไมดี การฝกซอมกีฬาจะไมเปนผล และยังอาจทํา
ใหเกิดการเจ็บปวยขึ้นได การจัดโปรแกรมการฝกจึงตองคํานึงถึงองคประกอบ 6 ประการ     
เปนพ้ืนฐาน ดังน้ี  
  
 1.  กิจกรรมหรือชนิดของการฝกที่จัดขึ้น ศริิรัตน  หิรัญรัตน (2548: 199-202) ได
กลาวถึง กิจกรรมที่จัดขึน้ ขึน้อยูกับจุดมุงหมายของผูฝก ซ่ึงสอดคลองกับ สุจินรตัน  โกวทิยศิริกลุ 
(2537: 24) ไดกลาววา จุดมุงหมายในการฝก จะตองสรางโปรแกรมใหตรงตามที่จุดมุงหมาย
ตองการ เชน ตองการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ก็ควรจดักิจกรรมใหครบ
องคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
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 2.  ระยะเวลาในการฝกแตละวนั ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2548: 199-202) ไดกลาวถึง ตอง
คํานึงวา ฝกเพื่อสุขภาพหรือฝกเพื่อแขงขัน ระยะเวลาในการฝก 20-30 นาทีตอวัน เพียงพอ
สําหรับการฝกเพื่อสุขภาพ นอกจากนี้ พิชิต  ภูติจันทร (2547: 123) ไดกลาววา ระยะเวลาใน
การฝกตอครั้ง ถาเปนการออกกําลังกายที่เขมและตอเน่ืองควรใชเวลาระหวาง 15 - 60 นาที  ซ่ึง
สอดคลองกบั สุกัญญา  พานิชเจริญงาม และ สืบสาย  บุญวีรบุตร (2540: 34) ไดกลาววา 
ระยะเวลาในการออกกําลังกายเวลาในการออกกําลังกายควรจะใชเวลา ประมาณ 15- 60 นาที 
หรือ 120 นาที ก็ได   
 
 3.  ชวงเวลาของการฝกในแตละสัปดาห ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2548: 199-202) ได
กลาวถึง ในชวง 1 สัปดาห ขึ้นอยูกับระยะเวลาในการฝกแตละวันและความหนักเบาโดยทั่วไป
การฝกควรเปน 3-5 วันตอสัปดาห ซ่ึงสอดคลองกับ พิชิต  ภูติจันทร (2547: 122) ที่กลาววา 
ระยะเวลาในการฝกตอสปัดาหจะใช 3-5 วนั และยังสอดคลองกบักลุยา  ตันติผลาชวีะ (2540: 37) 
ที่กลาววาระยะเวลาการฝกที่ดีควรออกกําลังกาย 3-5 วันตอสัปดาห เพราะถานอยกวา 3 วัน
รางกายก็จะไมพัฒนาแตถามากกวา 5 วนัก็จะนําไปสูการบาดเจ็บได  
 

นอกจากนี้ สิทธิคุณ  เกลื่อนกลาด (2540: 40) ไดกลาววา ระยะเวลาในการฝกตองมี
ความเหมาะสมกับผูรับการฝก การจัดระยะเวลาที่เหมาะสมจะทําใหไมเกิดความเบื่อหนายตอ
การฝกซึ่งอาจจะใช 3 -5 วันตอสัปดาหหรือวันเวนวันก็ได 
 

4. ความหนักเบาของกิจกรรม ศิริรัตน หิรัญรัตน (2548:199-202) ไดกลาวถึง การ
กําหนดความหนักเบา ของกิจกรรมที่จะฝกตองคํานึงถึง ความแข็งแรงของกลามเนื้อของบุคคล
น้ันดวย เพราะกลามเนื้ออาจเกินการเมื่อยลาได ถาไดรับการฝกที่หนักจนเกินไป นอกจากนี้ 
พิชิต  ภูตจัินทร (2547: 122) กลาววา การฝกควรมีความเขมพอสมควรโดยใหอัตราการเตน
ของหัวใจที่เปนเปาหมายอยูระหวาง 60-90 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนของหัวใจในขั้นตนน้ีเรา
สามารถคํานวณหาอัตราการเตนสูงสุดของหัวใจไดโดยใชสูตรอัตราการเตนของหัวใจ= 220-อายุ 
ในกรณีที่เปนการออกกําลังกายแบบแอโรบิกนั้น จะตองใหอัตราการเตนของหัวใจอยูระหวาง  
70-85 เปอรเซ็นตของอัตราการเตนสูงสดุของหัวใจ จึงจะเปนผลดีตอสุขภาพโดยรวม ซ่ึง
สอดคลองกับ American College of Sport Medicine (1992: 97) ไดกําหนดความหนักเบา  
ของงานคือ ใชอัตราการเตนของหัวใจ เปนตัวกําหนด เน่ืองจากอัตราการเตนของหัวใจมีสวน
สัมพันธกับปริมาณการใชออกซิเจนนอกจากนี้ สุจินรัตน  โกวิทยศิริกุล ( 2537: 24) ไดกลาววา 
การทํางานของรางกายทุกอยางอัตราการเตนของหัวใจจะเปนสัดสวนกับความหนกัของงานซึ่ง
ในการออกกําลังกายสามารถควบคุมความหนักของงานโดยใชอัตราการเตนของหวัใจเปนเกณฑ 
อนันต  อัตชู (2538: 22-23) ไดกลาววา การฝกจะตองคาํนึงถึงการเพิ่มความหนัก       
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(overload principle) เปนระยะๆ เพ่ือใหรางกายมีการปรับตวั ความหนักจะเพิ่มขึ้นจะตองคํานึง
วาจะเพิ่มเม่ือใด ปริมาณเทาใด ผูฝกจะตองมีโปรแกรมการฝกแตละสัปดาหที่แนนอน 
 
 5.  ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2548: 199-202) ไดกลาวถึง 
ตองคํานึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึน้กับธรรมชาติของบคุคลนัน้ดวย และตองคํานึงเสมอวา
ความสามารถของแตละดาน แตละคน ใชชวงเวลาไมเทากนั โดยทั่วไปแลวฝกในชวง  
6 สัปดาหก็ทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงทางรางกายแลว ซ่ึงสอดกลองกับ กรมอนามัย (2535: 4)  
ที่กลาววา การออกกําลังกายจะเห็นผลเม่ือฝกไปได 6-8 สัปดาห 
 
 6.  ระดับสมรรถภาพทางรางกายกอนการฝก ศิริรัตน  หิรัญรัตน (2548: 199-202)   
ไดกลาววา ระดับของสมรรถภาพทางกายจะเปนสิ่งที่ชีใ้หเห็นการเปลี่ยนแปลงไดอยางดี  
การทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนการฝกจึงเปนสิ่งที่จําเปนเพราะจะเปรียบเทยีบไดวาดีขึ้น
มากนอยเพียงใด ซ่ึงสอดคลองกับ มงคล  แฝงสาคร (2537: 460) ไดกลาววา จําเปนตองมีการ
ทดสอบเบื้องตน เพ่ือใหทราบระดับความสามารถเพราะจะทําใหทราบวามีการพฒันาดีขึ้นหรือ
นอยลง 
 

นอกจากนี้ เบญจวรรณ  ยืนหยัดชัย (2538: 133) ไดกลาวโดยสรุปวา ควรทดสอบ
สมรรถภาพทางกายกอนการฝกและทดสอบเปนระยะ ๆ ของการฝกเพื่อจะทําใหผูรับการฝก   
ไดทราบระดับความสามารถของตนเองและจะทําใหสามารถที่จะทราบความเปลี่ยนแปลงดาน 
ตางๆ ไดภายหลังจากการฝกและการทดสอบ 

 
 จากหลักการสรางโปรแกรมฝกสรุปไดวา การสรางโปรแกรมฝกตองคํานึงถึงจุดมุงหมาย
ในการฝกและหลักการฝก ระยะเวลาในการฝก3-5 วันซึง่เวลาในการฝกแตละวันควรฝกประมาณ 
15-60 นาที ความหนักเบาของกิจกรรมก็เปนสิ่งที่สําคัญเพราะถาไดรับการฝกทีห่นักจนเกินไป
อาจจะทําใหเกิดการบาดเจ็บ การกําหนดความหนักของงานจะขึ้นอยูกับอัตราการเตนของหัวใจ
เปาหมายจะอยูประมาณ 60-90 เปอรเซ็นต เน่ืองจากอัตราการเตนของหัวใจมีสวนสัมพันธกับ
ปริมาณการใชออกซิเจน การออกกําลังกายสามารถควบคุมความหนกัของงานไดโดยใชอัตรา
การเตนของหัวใจซึ่งการฝกจะตองมีการเพิ่มความหนักเปนระยะๆ เพ่ือใหรางกายมีการปรับตวั 
และเกิดการพฒันาที่ตอเน่ืองระยะเวลาของโปรแกรมโดยทั่วไปจะฝก 6-8 สัปดาห ซ่ึงระดับ
สมรรถภาพทางกายกอนการฝกก็เปนเรื่องที่สําคัญเพราะจะทําใหเราทราบวา โปรแกรมฝกที่เรา
สรางขึ้นสามารถพัฒนาความสมรรถภาพไดมากนอยเพียงใดเพราะฉะนั้นจึงตองมีการทดสอบ
สมรรถภาพกอนการฝกและทดสอบเปนระยะเพ่ือใหทราบถึงการเปลี่ยนแปลงของรางกายที่
เกิดขึ้น 
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หลักการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจร 
 
 ในการที่จะทําใหรางกายมีสมรรถภาพทางกายที่ดีขึ้น ปจจัยที่สําคัญอยางมาก คือ 
โปรแกรมในการฝกซึ่งโปรแกรมในการฝกที่ดีพิจารณาถึงองคประกอบตางๆ เหลานีค้ือความถี่
ของการฝก ความเขมขนของการฝก ระยะเวลาในการฝกที่ตองพิจารณา และแบบของการออก
กําลังกายซึ่งในการจัดโปรแกรมในการฝกนั้นตองจัดใหสอดคลองกับวัตถุประสงค เชน ตองการ
ฝกความแข็งแรง ฝกความอดทนหรือฝกความออนตัว  

 
 การฝกแบบวงจรก็เปนรูปแบบหนึ่งที่สามารถพฒันาสมรรถภาพทางกายไดเทาเทยีมกับ
การฝกออกกําลังกายแบบอื่น นอกจากนี้การฝกแบบวงจรยังสามารถประยุกตและดัดแปลงให
เหมาะสมกับกิจกรรมตางๆ ไดและยังเพ่ิมความสนุก ทาทาย ซ่ึงเปนแบบฝกที่เหมาะสมที่จะเปน
การสรางเสริมสมรรถภาพทางกายและยงัสามารถฝกไดกับคนจํานวนมากๆ จากที่กลาวมา
ขางตนไดมีนักวิชาการและนักพลศึกษาเสนอแนะเพื่อเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝก
แบบวงจรไวดังน้ี 

 
 Miller and Allen (1990: 62) ไดกลาววา โปรแกรมการฝกแบบสถานคีวรประกอบดวย
สถานีตางๆ  9-12 สถานีในแตละสถานจีะประกอบดวยกิจกรรมอยางหนึ่ง ผูออกกาํลังกายดวย
วิธีน้ีจะตองปฏิบัตติิดตอกนัไปเวลาที่จะใชในแตละสถานีจะกําหนดเอาไวอยางแนนอน  เม่ือ           
ผูออกกําลังกายทํากิจกรรมจนบรรลุเปาหมาย แลวจะตองเพ่ิมปริมาณงานหนักขึ้นโดย
กําหนดเวลาที่เปนเปาหมายใหม 

 
 นอกจากนี้ Willmore and Costill (1994: 18) ไดกลาววา ในการฝกแบบวงจรจะเปน
การใชทาการฝกหรือกิจกรรมตางๆ ที่เลอืกสรรไวแลวชุดหนึ่งตามลาํดับที่กําหนดเอาไวเรียกวา 
“วงจร” โดยที่วงจรหนึ่งๆ จะมี 6 – 10 สถานีแตละสถานีจะเปนการฝกเฉพาะอยาง เชน  
ทาดันพ้ืนหรือทายกบารเบล หลังจากนั้นก็จะเคลื่อนไปยงัสถานีตอไป โดยควรจะเคลื่อนไปให
เร็วที่สุดเทาทีจ่ะทําได ความกาวหนาจะเห็นไดจากการที่สามารถทําไดครบวงจรโดยใชเวลา
นอยลงหรือทํางานไดมากขึ้นในแตละสถานี หรือทั้งสองอยางรวมกัน นอกจากนี้การที่ไดวิ่งขณะ
เปลี่ยนสถานีจะชวยเสริมสรางระบบไหลเวียนโลหิตไปดวย โดยเฉพาะถามีการขยบัแตละสถานี
ใหหางจากกันมากขึ้น เม่ือทําการฝกแบบวงจรมาใชรวมกับการฝกโดยใชแรงตานทานแบบเดิม
มักจะเรียกวาการฝกโดยใชแรงตานแบบวงจร (circuit training) 
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การฝกโดยใชแรงตานทานแบบเดิม มักจะทําซ้ําๆ โดยมีชวงเวลาการทํานอยและมี
ชวงเวลาการพักมากแตการใชแรงตานแบบวงจรมักจะฝกโดยใชระดับ 40%- 60% ของความ
แข็งแรงสูงสุดในเวลาประมาณ 30 วินาที และมีชวงพัก 15 วินาที แตก็อาจจะเพิ่มหรือลด
ชวงเวลาดังกลาวได ระหวางนี้ใหเคลื่อนไปยังสถานีตอไปดวย หลังจากนั้นใหฝกสถานีที่สองอีก 
30  วินาทีทําเชนนี้ไป จนครบทุกสถานใีนวงจรโดยปกติมักจะทํา 2-3 รอบการฝกโดยใชแรง
ตานทานแบบวงจรชวยเสรมิสรางความอดทนแบบแอโรบิกไดพอสมควรและยังชวยเสริมสราง
ความแข็งแรง ความทนทานของกลามเนื้อและความออนตัว การฝกแบบนี้ยังสามารถ
เปลี่ยนแปลงสวนประกอบของรางกายไดดวย โดยเพิ่มมวลของกลามเนื้อและปรมิาณไขมันใน
รางกายใหลดลง 
 

Sharkey (1986: 159) ไดกลาวถึงสิ่งทีค่วรคํานึงในการสรางโปรแกรมแบบวงจรฝก    
ไววากลุมกลามเน้ือจะตองไมทําใหกลามเนื้อเม่ือยลาจนเกินไปโดยมีการสลับไปมาระหวาง
กลามเนื้อขา ลําตวั แขน แลวกลับไปที่ขาอีกครั้งหน่ึง เลือกกิจกรรมการเคลื่อนไหวที่เสริมสราง
เฉพาะกีฬานัน้ ๆ โดยอาศัยกลุมกลามเนื้อมัดใหญ การฝกความแข็งแรงจะตองมีหลักคือ  
 6 – 10 RM การฝกพลังและความอดทนจะใหผูฝกทาํ 12 – 25 ครั้ง โดยทําใหเร็วที่สุดเทาที่จะ
ทําไดใชเวลาการเปลี่ยนไปสูสถานีตอไปประมาณ 20 วินาทีควรใชเครื่องมือฝกดวยน้ําหนักเพือ่
หลีกเลี่ยงการบาดเจ็บจะตองไมหยุดออกกําลังกายหลังจากฝกไปไดชวงระยะเวลาหนึ่ง เพ่ือเปน
การรักษาระดบัการเริ่มตนน้ันควรจะเริ่มตนที่ระดับสมรรถภาพทางกายเดิมของผูฝก 
 

เจษฎา  เจียระนัย (2530: 106-107) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา เปนระบบการฝก
เพ่ือพัฒนาความทนทานของกลามเนื้อหลักและความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต รวมทั้ง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยสถานีฝกมีตั้งแต 6-15 แหงแตละแหงจะทําการฝกกิจกรรม
ประมาณ 2–3 เซตติดตอกันและไมมีการพักระหวางการเปลี่ยนสถานี ความถี่ในการฝกแตละ
กิจกรรมควรเปนเทาของความถี่ที่กระทําไดติดตอกันภายใน 30-60 วินาที สําหรับการฝกยก
ลูกน้ําหนักนั้นควรกําหนดความหนักของลูกน้ําหนักเปนเทาของน้ําหนักสงูสุด การบันทึกเวลาใน
การฝกจะกระทําตั้งแตเร่ิมฝกจนกระทั่งสิ้นสุดการฝกในเซตสุดทาย ความหนักของกิจกรรมการ
ฝกควรเปน เทาของความหนักสูงสุด เวลาที่ใชในการฝกตลอดโปรแกรมควรมากกวา 6 นาที
และอัตราชีพจรขณะสิ้นสุด การฝกควรเปน 180 ครั้งตอนาท ีการฝกควรกระทําทุกๆ 2-3 วัน 
สวนการปรับปรุงโปรแกรมการฝกใหมควรกระทําภายใน 2 หรือ 3 เดือนตอมา 
 

พิชิต  ภูติจันทร (2547: 127) ไดกลาวถึงการจัดโปรแกรมการฝกแบบวงจร วา ควรมี
สถานีฝกไมนอยกวา 10 สถานี ทุกสถานีควรมีเจาหนาที่ประจําเพื่อตรวจสอบหรอืบันทึกผลการ
ปฏิบัตติองมีสถานีฝกน้ําหนักใหเหมาะสมกับระดับผูฝกตองมีทากายบริหารที่เหมาะสม ตองมี
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ทักษะเฉพาะอยางทางกีฬาหรือทักษะทีต่องการเนนตองมีการหมุนเวียนไปตามสถานีอยาง
ตอเน่ืองและรวดเร็วภายในเวลาที่กําหนด ควรฝก 3 วนัตอสัปดาห และฝกอยางนอย 6 สัปดาห
ติดตอกันแตละสถานีไมควรฝกกลามเนื้อซํ้ากลุมเดียวกัน ตองมีการกําหนดเวลา หรือจํานวน
ครั้งในแตละสถานี และกําหนดเวลารวมของทุกสถานี โดยทั่วไปแลวควรอยูระหวาง 
 30 - 45 นาทีควรใชสัญญาณนกหวีดเพื่อบอกหมดเวลาและเปลี่ยนสถานี หากเปนพ้ืนที่กวาง
อาจจะใชประทัดก็ได 
  

จากหลกัการสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ไดศึกษามาผูวิจัยสรุปไดดังน้ี ในการ
สรางโปรแกรมฝกแบบวงจรจะตองคํานึงถึงจุดประสงคการฝกเปนสําคัญ จํานวนสถานีน้ันควรม ี 
6-15 สถานี สถานีที่จัดขึ้นนัน้ควรจะครอบคลุมสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ สวนประกอบ
ของรางกาย ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความอดทน
และความแข็งแรงของกลามเนื้อ และมีการกําหนดกิจกรรมของแตละสถานีไวอยางชัดเจนวา 
ปฏิบัติอยางไร เวลาทีใ่ช ความถี่และความหนักของงาน เวลาพักระหวางรอบโดยผูจัดควร
คํานึงถงึกลุมกลามเนื้อ คือ ตองไมทําใหกลามเนื้อเม่ือยลาจนเกิดไปโดยมีการสลับไปมาระหวาง
กลามเนื้อลําตวั แขน นอกจากนี้โปรแกรมการฝกแบบวงจรยังสามารถนํากิจกรรมตางๆ มา
ประยุกตใหเหมาะสมไดเชนเดียวกับโปรแกรมการฝกแบบอ่ืนๆ  

 
เกณฑปกต ิ

 
 ความหมายของเกณฑปกติ 
 
 บุญชม  ศรีสะอาด (2535: 99) กลาววา เกณฑปกติ (Norms) หรือ ปกติวิสยั (Norms) 
หรือกลุมเกณฑปกต ิ(Norms group) มักใชในการวัดผลทางการศกึษาทางการศึกษา เกณฑ
ปกติน้ันเปนสิง่ที่ใชสําหรับตัดสินคุณภาพของผลงาน ผลการกระทําหรือการปฏิบัติของกลุมใด
กลุมหน่ึง บางครั้งใชแทนความหมายวา คาเฉลี่ยสําหรับกลุมเฉพาะบางกลุม เปนสวนสําคัญที่
ตองใชในการประเมินผล ในการประเมินสิ่งใดถามีเกณฑกําหนดไวอยางชัดเจนเหมาะสมจะทํา
ใหประเมินไดงาย มีประสิทธิภาพและยังเปนแนวทางสาํหรับดําเนินกิจกรรมตางๆ ใหบรรลใุน
ระดับที่พึงปรารถนา 
 

นอกจากนี้ ผาณิต  บิลมาศ (2530: 47) ไดใหความหมายไววา เปนสเกลหรือมาตรา     
ที่แสดงถึงระดับความสามารถของตัวเอง หรือมาตราที่แสดงถึงความสามารถของกลุมตัวอยาง 
หรือ ประชากรเดียวกับเกณฑได ซ่ึงไดจากการเปลี่ยนคะแนนดิบใหเปนคะแนนอยางเดียวอยาง
หน่ึงเพ่ือใชในการเปรียบเทยีบและแปลผล 
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วิริยา  บุญชัย (2529: 26-27) ไดกลาววาเกณฑปกติ หมายถึง มาตรฐานที่กําหนดไวใน
เรื่องใดเรื่องหน่ึงของประชากร ซ่ึงสามารถนําผลของการทดสอบไปเปรียบเทยีบกบัประชากรใน
ลักษณะเดียวกันได 

 
ลวน  สายยศ และ อังคณา  สายยศ (2539: 313-314) ไดใหความหมายของเกณฑปกติ

ไววาเกณฑปกติ หมายถึง ขอเท็จจริงทางสถิติทีบ่รรยายการแจกแจงคะแนนจากประชากรที่
นิยามไวเปนอยางดีแลว และเปนคะแนนตัวที่บอกระดบัความสามารถของผูสอบวาอยูในระดับ
ใดของประชากรไดดวย ซ่ึงไมอยางนั้นแลวเกณฑปกตเิชื่อม่ันไมได 
 

จีรวัฒน  วงษรักไทย (2549: 34) ไดสรุปวา เกณฑปกติ หมายถึง มาตรฐานที่กําหนด  
ไวเพ่ือใชเปนสิ่งที่อางอิงสําหรับการแปลความหมายของคะแนนของขอมูลสิ่งใดสิ่งหน่ึง  
จากประชากรกลุมใดกลุมหน่ึงซ่ึงผูวัดผลสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับ
ประชากรในลกัษณะเดียวกนัได 

 
จากความหมายของเกณฑปกติที่ไดกลาววาขางตน พอจะสรุปได ดังน้ี เกณฑปกติ 

หมายถึง มาตรฐานสิ่งอางอิงการแปลความหมายของคะแนนของขอมูล จากประชากรกลุมหน่ึง 
ซ่ึงผูวัดสามารถนําผลจากการทดสอบไปเปรียบเทยีบกบัประชากรในลักษณะเดียวกันได ซ่ึงใน
การประเมินสิง่ใดถามีเกณฑกําหนดไวอยางชัดเจนเหมาะสมจะทําใหประเมินไดงายมี 
ประสิทธิภาพและยังเปนแนวทางสําหรับดําเนินกิจกรรมตางๆ ใหบรรลุตามวตัถปุระสงคที่
ตองการอีกดวย 
 
ประโยชนและความจําเปนในการใชเกณฑปกติ  
  

ปรีชา  เกตุชาติ (2539: 21-23) ไดกลาวโดยสรุปวา การวัดผลแบบอิงเกณฑน้ันตอง
อาศัยการเรียนการสอนที่มีแบบฉบับเฉพาะแตโดยทั่วไปแลว การอางอิงถึงเกณฑปกติยอมมี
คุณคาแมแตสถานการณในการทดสอบทีป่ระกอบดวยพฤติกรรมทั้งหมดที่ตองการอางอิง เราก็
ตองการที่จะไดขอมูลเกณฑปกติลําพังแตเพียงคะแนนดิบอยางเดียวยอมไมมีความหมายใดๆ 
และไมทราบบุคคลอื่นไดคะแนนเทาใดดวย เกณฑปกติจะชวยทําใหเราทราบวาใครไดคะแนน
เทาไร จากแบบทดสอบเมือ่นํามาเปรียบเทียบกบัเกณฑมาตรฐาน 

 
ศรีสุดา  ขันต ิ(2549: 45) ไดสรุปวา การวัดผลที่มีเกณฑไวเปรียบเทยีบนั้น ทําใหเรา

ทราบวาผูเรียนอยูในระดับใด ผูสอนสามารถนําผลของการทดสอบของผูเรียนไปใชในการ
ปรับปรุงการเรียนการสอนใหสอดคลองและเหมาะสมกบัผูเรียนในแตละกลุม 
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นิภาพร  มุสิธรรม (2548: 48) ไดสรุปวา การวัดผลที่มีเกณฑไวเปรียบเทียบนั้น ทาํให
เราทราบวาผูเรียนแตละคนอยูในเกณฑใด ผูสอนสมารถนําผลจากการทดสอบของผูเรียนไปใช
ในการปรับปรุงการเรียนการสอนใหสอดคลองกับผูเรียนแตละกลุม 

 
มณฑล  โพธิ์ศรี (2547: 56) ไดสรุปวา การวัดผลแบบอิงคเกณฑน้ันตองอาศัยการเรียน

การสอนแบบเฉพาะ แตโดยทั่วไปแลวการอางอิงถึงเกณฑปกติยอมจะมีคุณคามากกวาแต
สถานการณทางการศึกษามอียูจํานวนมากที่จะจัดใหเพียงพอกับการศึกษาทีต่องอาศัยเกณฑ
อางอิงแตเพียงลําพังแมแตสถานการณทดสอบเองที่ประกอบดวยพฤติกรรมทั้งหมดที่ตองอาศัย
การอางอิง เราก็ยังตองการที่จะไดขอมูลเกณฑปกติลําพังเพียงแตคะแนนดิบอยางเดียวยอมไมมี
ความหมายใดๆ และไมทราบวาบคุคลอืน่ๆ ไดคะแนนเทาใดดวยเกณฑปกติจะทําใหเราทราบ
วาใครไดคะแนนเทาไรจากแบบทดสอบเมื่อนํามาเปรียบเทียบกัน 

 
พูนศักดิ์  ประถมบุตร (2541: 47) ไดกลาววา เกณฑปกติน้ันมีความจําเปนสําหรับครู

พลศกึษาเพราะการวัดผลภาคปฏิบตัิของพลศึกษาในขัน้แรก ผลอาจจะออกมาเปนระยะทาง 
เวลาหรือจํานวนครั้ง ซ่ึงจะตองนําผลที่ไดน้ันไปเปรียบเทียบกับเกณฑปกติที่จะจําแนกไวตาม
เพศ อายุ สวนสูง นํ้าหนัก หรืออ่ืน ๆ อีกซึ่งในการวัดและประเมินผลคะแนนของผูเรียนนั้นลําพัง
แตเพียงคะแนนดิบอยางเดียวยอมไมมีความหมายใด ๆ และไมทราบวาบคุคลอื่นไดคะแนน
เทาใด เกณฑปกติจะทําใหเราทราบถึงระดับความสามารถของผูเรียนแตละคนภายในกลุมวา   
ใครไดคะแนนเทาไร และอยูในตําแหนงที่เทาใดของกลุมจากแบบทดสอบที่เปนมาตรฐาน 

 
 จากประโยชนและความจําเปนในการใชเกณฑปกติสรปุไดวา เกณฑปกติน้ันมีความ
จําเปนการวัดผล เปนอยางมาก ซ่ึงผลที่ไดน้ันจะนําไปเปรียบเทยีบกบัเกณฑปกตทิี่จําแนกไว
ตาม เพศ อายุ สวนสูง นํ้าหนัก หากมีแตเพียงคะแนนดิบเพียงอยางเดียวก็ไมมีประโยชนอะไร 
เพราะจะไมสามารถที่จะประเมินวาบคุคลนั้นไดคะแนนเทาใด เกณฑปกตจิะทําใหเราทราบวา
ใครไดคะแนนเทาไร อยูระดับใด มีสิ่งใดที่ตองปรับปรุงและพัฒนาใหดีขึ้นนอกจากนี้ผูสามารถนํา
ผลจากการทดสอบของผูเรียนไปใชในการปรับปรุงกิจกรรมใหสอดคลองกับผูเรียนมากยิ่งขึ้น 
 
ขอบขายในการสรางเกณฑปกต ิ
 
 วิริยา  บุญชัย (2529: 26-27) ไดกลาวถึงขอบขายการสรางเกณฑปกติไวดังน้ี 
ประชากรที่ใชตองมีจํานวนมาก ขอมูลทีนํ่ามาสรางเกณฑปกติ ตองเปนตวัแทนของประชากร 
ไดจริง โดยจากการสุม ตัวอยางที่กระจายคาที่ไดไมสูงหรือต่ําจนเกินไป เกณฑปกติไดควรใช
เฉพาะกลุมในทองถิ่นเทานัน้เพราะแตละทองถิ่นแตละประเทศมีความแตกตางกันเกณฑปกติ
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ตองมีการปรับปรุงดวยเพราะการเปลี่ยนแปลงทางสังคมและดานตางๆ ซ่ึงแนนอนเหลือเกิน 
ลักษณะความสามารถของเด็กก็เปลี่ยนแปลงไปดวย 
 

นอกจากนี้ ลวน  สายยศ และ อังคณา  สายยศ (2539: 314-315) ไดกลาวเพิ่มเติมถึง
ลักษณะสําคญัของเกณฑปกติไว คือตองมีความเปนตัวแทนที่ดี คอื กอนการสรางเกณฑปกติ
ตองวางแผนการสุมตัวอยางของประชากรไดดีไวกอน เพ่ือใหเกณฑปกติเชื่อม่ันได มีความ
เที่ยงตรง คือ การนําคะแนนดิบไปเทยีบกับเกณฑปกติที่ทําไวแลว สามารถแปลความหมาย   
ไดตรงกับความเปนจริง และมีความทันสมัย เกณฑปกติที่เคยศึกษาไวนานแลวหลายป อาจมี
ความผิดพลาดจากความเปนจริง จําเปนตองศึกษาใหมหรือเปลี่ยนแปลงใหทันสมัยอยูเรื่อยๆ 
โดยทั่วไปแลวเกณฑปกติควรเปลี่ยนทุกๆ 5 ป จึงจะทันสมัยแตถาเนื้อหาในหลักสูตร
เปลี่ยนแปลงเมื่อไรเกณฑปกติก็ตองเปลีย่นแปลงดวยซึ่งเกณฑปกติน้ัน ควรเปลีย่นตาม       
ความจําเปนที่เห็นวาพื้นฐานความสามารถของคนเปลีย่นแปลงไปมากนอยเพียงใด 
 
ชนิดของเกณฑปกต ิ
  

ปรีชา  เกตุชาติ (2539: 25) ไดกลาวถึงชนิดของเกณฑปกติโดยสรุปวาเกณฑมี 4 ชนิด 
คือเกณฑปกติระดับชาติ (nation norms) เกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ (special group) เกณฑ
ระดับทองถิ่น (local norms) และเกณฑระดับโรงเรียน (school mean norms) มีรายละเอียด
ดังน้ี   

 
1. เกณฑปกติระดับชาติ (national norms) ชนิดของเกณฑปกติน้ีมักใชกันมากที่สุดใน

การรายงานของผูที่พิมพแบบสอบถามและนักการศึกษาก็คือ เกณฑปกติระดับชาติ เกณฑปกติ
มาตรฐานดงักลาวนี้สวนมากมักจะรายงานไวแยกกัน ระหวางความแตกตางของระดับอายุ
การศึกษาหรอืเพศ เกณฑปกติระดับชาติสามารถจะใชไดกับแบบทดสอบทุกชนิด แตบางทีก็ใช
กันมากในแบบทดสอบถามความถนัดในการเรียนโดยทั่วไปวาแบบสอบวัดสัมฤทธิ์ เกณฑปกติ
ระดับชาติจะชวยใหแตละบคุคลไมมองตนเองเทียบกับกลุมเฉพาะทีเ่ห็นอยูเทานั้น 
  

2. เกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ (special group norms) ในการตัดสินใจปฏิบัติการ
หลายอยาง ตองการทราบเกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ เชน นักศึกษาชั้นปที่ 1 ทางการศึกษา  
ที่วิทยาลัยของรัฐ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลายหรือนักเรียนที่เรียนภาษาฝรั่งเศสมาแลว 2 ป 
ซ่ึงเราตองการจะเปรียบเทยีบและมักจะชอบเปรียบเทยีบเกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษใน
แบบสอบถามความถนัดพิเศษ เชน ทางดานจักรกล ทางเสมียน ทางดนตรี ทางวชิาเฉพาะ  
และมักจะใชเปรียบเทยีบในกลุมไมเด็ก ไมปกติทางดานรางกายหรือจิตใจ 
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3. เกณฑปกติระดับทองถิ่น (local norms) ผูพิมพแบบสอบถามมักจะไมรายงาน
เกณฑเฉพาะกลุมพิเศษที่เรียกวา เกณฑปกติระดับทองถิ่น ถึงแมวาจะไดรับความสนใจจากผูใช
แบบสอบถาม แตบางทีผูใชเปนผูหาเกณฑปกติระดับทองถิ่นของตนเอง การหาเกณฑปกติ
ระดับทองถิ่นอาจจะหาไดโดยใชแบบสอบถามครั้งเดียวโดยตลอด (cross-test comparison)  
แลวนํามาเปรยีบเทียบคะแนนระหวางโรงเรียน ระหวางจังหวัดไดดีกวาและไมควรใชเกณฑปกติ
ระดับชาติ แตผูใชแบบสอบถามก็จะใชคาเกณฑปกติระดับทองถิ่นไดยาก แตก็หาคาไดไมยาก 
เสียคาใชจายนอย เกณฑปกติระดับทองถิ่นจะอํานวยความสะดวกในการตีความหมายสําหรับครู 
ผูปกครอง นักเรียนและชุมชน 
 

4. เกณฑปกติระดับโรงเรียน (school mean norms) ถาผูใดตองการเปรียบเทียบ 
พฤติกรรมโดยเฉลี่ยของชั้นเรียน หรือของโรงเรียนเขตพ้ืนที่หน่ึงกบัโรงเรียนอ่ืนๆ ก็ควรจะใช
เกณฑปกติระดับโรงเรียนหรือทองถิ่นไมควรใชตารางเกณฑปกติเพราะจะทําใหคาผิดไปจาก
ความเปนจริง นอกจากผูพิมพไดระบุไวเทานั้น ซ่ึงเกณฑปกติระดับโรงเรียนนั้นหาคาได 
ไมยากนัก 
 

จิรัฏฐ  ชีพนุรัตน (2548: 44) ไดสรุปวา เกณฑปกติมีอยู 4 แบบ คอื เกณฑปกติ
ระดับชาติ เกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ  เกณฑปกติระดับทองถิ่น เกณฑปกติระดับโรงเรียน 

  
ศรีสุดา  ขันต ี(2549: 47) ไดสรุปวา เกณฑทั้งหมดมี 4 แบบ คือ เกณฑปกติระดับชาติ 

เกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ เกณฑปกตริะดับทองถิ่น และเกณฑปกติระดับโรงเรียน 
 
จากที่ไดกลาวชนิดของเกณฑมาขางตน พอสรุปไดดังน้ี เกณฑทั้งหมด มี อยู 4 เกณฑ 

คือ เกณฑปกติระดับชาติ (nation norms) เกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ (special group) เกณฑ
ระดับทองถิ่น (local norms) และเกณฑระดับโรงเรียน (school mean norms) นอก จากนี้ใน
การสรางเกณฑปกติสําคญัที่จะตองคํานึงถึง ก็คือ ความเปนตัวแทนที่ดี ความเที่ยงตรง และตอง
มีความเปนปจจุบัน 

 
การใหระดับคะแนน 
 

ชิดชนก  เชิงเชาว (2535: 114) ไดกลาววา “สเกลของ Likert เปนสเกลที่มักใชเกณฑ  
5 คะแนนในการแบงชวงซึ่งแตละชวงคะแนนเปนที่ยอมรับกันวาเทากนั” และยังสอดคลองกับ 
รวีวรรณ ชินะตระกูล (2542:124)ไดกลาววา “จะใชมาตราวัด (scale) เทาใด เชน ใชมาตราวัด  
5 ระดับ คือ “ดีมาก ดี ปานกลาง คอนขางต่ํา ต่ํา” ระดับดีมากใหนํ้าหนักเทากับ 5 ดีใหนํ้าหนัก
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เทากับ 4 ปานกลางใหนํ้าหนักเทากับ 3  คอนขางต่ําใหนํ้าหนักเทากับ 2  ต่ําใหนํ้าหนักเทากับ 
1 สอดคลองกับบุญสง โกสะ (2547: 133) ไดกลาววา ถาใชระบบการใหเกรดแบบอักษร 5 เกรด 
(A, B, C, D และ F) ใหกําหนดชวงของสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน ดังน้ี 

 
A = มากกวา 1.5 S.D. เหนือ X  
B = ระหวาง + 0.5 S.D.  ถึง +1.5 S.D. เหนือ X  
C = ระหวาง - 0.5 S.D.  ถึง +0.5 S.D. จาก X  
D = ระหวาง - 0.5 S.D.  ถึง -1.5 S.D. ต่ํากวา X  
F = ระหวาง -1.5 S.D.  ต่ํากวา X  

 
การสรางเกณฑปกติ มีดวยกันหลายวธิีโดยผูวิจัยใชหลักการใหเกรดโดยการใช 

โคงปกติ (curve grading) การใหเกรดวธิีน้ีจะตั้งอยูบนพ้ืนฐานของคาเฉลี่ย (mean) และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนนในกลุม โดยมีขั้นตอนการสรางเกณฑปกติ
ดําเนินการดังน้ี 
 

การหาคาเฉลีย่ (mean) สัญลักษณ X  
 
คํานวณคาเฉลี่ยจาก สูตร บุญเรียง  ขจรศิลป (2542) 

 

 X   = 
n

fx∑  

 X   คือ คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 
 n   คือ จํานวนขอมูลในกลุมตวัอยาง 
 fx   คือ ผลคูณระหวางคะแนนกับความถี่ของคะแนนนั้น 
 

การหาสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (standard deviation) สัญลักษณคือ S.D. 
 
คํานวณหาคาเบี่ยงเบนมาตรฐานจากสูตร บุญเรียง  ขจรศิลป (2542: 34) 
 

 S.D  = 
( )

( )1

22

−

−∑ ∑
nn

fxfxn
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 ..DS  คือ   คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง 
 x   คือ คาของขอมูลแตละตวัหรือจุดกลางชั้นแตละชั้น 
 n   คือ จํานวนขอมูลทั้งหมดของกลุมตัวอยาง 
 f   คือ ความถี่ของขอมูลแตละชั้น 
 
 การกําหนดระดับคะแนนของเกณฑปกต ิ
 

(ดีมาก)  A = มากกวา 1.5 S.D. เหนือ X  
(ดี)   B = ระหวาง + 0.5 S.D.  ถึง +1.5 S.D. เหนือ X  
(ปานกลาง) C = ระหวาง - 0.5 S.D.  ถึง +0.5 S.D. จาก X  
(คอนขางต่ํา) D = ระหวาง - 0.5 S.D.  ถึง -1.5 S.D. ต่ํากวา X  
(ต่ํา)  F = ระหวาง -1.5 S.D.  ต่ํากวา X  

 
จากขอมูลที่ไดกลาวมาขางตน พอสรุปไดวา ดังน้ี เกณฑปกติ หมายถึง มาตรฐานสิ่ง

อางอิงการแปลความหมายของคะแนนของขอมูล จากประชากรกลุมหน่ึง ซ่ึงผูวัดสามารถนําผล
จากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกันได ซ่ึงในการประเมินสิ่งใดถามี
เกณฑกําหนดไวอยางชัดเจนเหมาะสมจะทําใหประเมินไดงาย มีประสิทธิภาพและยังเปน
แนวทางสําหรบัดําเนินกิจกรรมตางๆ ใหบรรลตุามวัตถุประสงคทีต่องการอีกดวยเกณฑทั้งหมด 
มี อยู 4 เกณฑ คือเกณฑปกติระดับชาติ เกณฑปกติเฉพาะกลุมพิเศษ เกณฑระดับทองถิ่น และ
เกณฑระดับโรงเรียน ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยใชหลักการใหเกรดโดยใชโคงปกติจะมี 5 ระดับ 
การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดตั้งเกณฑไว 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี ปานกลาง คอนขางต่ํา และต่ํา โดย
เทียบเคียงระดับคะแนนกับสเกลของ Likert ดังน้ี 5 หมายถึง ดีมาก 4  หมายถึง  ดี 3 หมายถึง 
ปานกลาง 2 หมายถึง คอนขางต่ํา 1 หมายถึง ต่ํา การใหเกรดวิธน้ีีจะตั้งอยูบนพ้ืนฐานของ
คาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนน 
ในกลุม  
 

งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

ผูวิจัยไดศึกษางานวิจัยที่เกีย่วของกับการฝกออกกําลังกายแบบวงจรและการออกกําลังกาย
เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือนํามาเปนแนวทาง และสนับสนุนการวิจัย 
ซ่ึงพบวามีผูสนใจและทาํการวิจัยเกี่ยวกับการฝกแบบวงจรไวหลายรปูแบบ แตกตางกัน แตก็มี
บางสวนที่มีสาระเกี่ยวของ สอดคลองกับการวิจัยครั้งน้ี พอจะสรุปไดดังตอไปน้ี 
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งานวิจัยในประเทศ 
 

พลพักษ  คนหาญ (2538: 72-75) ไดศึกษาผลของการฝกแบบวงจรทีมี่สมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาปที ่2 โรงเรียนคําบกวิทยาคาร จังหวัดมุกดาหาร และ
เพ่ือเปรียบเทยีบสมรรถภาพของนักเรียนชาย ระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 ระหวางกลุมที่มีการ
ฝกแบบวงจร และกลุมที่มีการฝกแบบอิสระ  กลุมตัวอยางเปนนักเรยีนชายระดับชั้นมัธยมศึกษา
ปที่ 2โรงเรียนคําบกวทิยาคาร จังหวัดมุกดาหาร ภาคเรียนที่ 2 ปการศึกษา 2537 จํานวน 60 
คน โดยสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอน แบงเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 30 คน 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครัง้น้ี คือ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย และโปรแกรมการฝกแบบ
วงจร 10 สถานี เปนเวลา 6 สัปดาห การวิเคราะหขอมูลในการหาคาเฉลี่ย สวนเบีย่งเบน
มาตรฐาน และทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่โดยใชคา “ท”ี (t-test) เพ่ือหาคาความมี
นัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 ซ่ึงผลการวจัิยพบวา นักเรียนที่ผานการฝกแบบวงจร 10 สถานี 
เปนเวลา 6 สัปดาห มีสมรรถภาพทางกายดีขึ้นกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
รวม 2 รายการ คือ ลุกนั่ง การวิ่ง 1 ไมล ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห สมรรถภาพทางกาย
ของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญ .05 รวม 3 รายการ คือ ความหนาของ
ไขมันใตผวิหนัง ลุกนั่ง และการวิ่ง 1 ไมล 

 
วนิดา  ศรีสขุ (2539: 67) ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบหมุนเวยีนในน้ําและบนบก

ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาวทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี กลุมตวัอยางเปนนักกีฬา
ชายของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรีที่มีอายุระหวาง 18 – 24 ป ในกีฬาแตละประเภท 
จํานวน 60 คนซึ่งผานการทดสอบสมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุดมาแลว แบงเปน 3 กลุมๆ 
ละ 20 คน โดยการสุมแบบกําหนด (Randomized Assignment) กลุมควบคุมไมไดรับการฝก  
ใดๆ กลุมฝกแบบหมุนเวยีนบนบกและกลุม ฝกแบบหมุนเวียนในน้ํา ฝกครั้งละ 1 ชั่วโมง เปน
เวลา 12 สัปดาหๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก ความแข็งของ
กลามเนื้อแขน ขา และหลงั สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด เปอรเซ็นตของไขมันในรางกาย 
และความทนทานของกลามเน้ือแขนและขา กอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 8 
และสัปดาหที ่12 นําผลที่ไดมาวิเคราะหตามวิธสีถติ ิโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
วิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (One-way analysis of variance) และเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดย วิธีของตูก ีเอ (Tukey A) ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 12 ผลของการฝกแบบหมุนเวยีนในน้ํา และบนบกทําใหนักกีฬาวิทยาลยัพลศึกษา
จังหวัดชลบุรีมีอัตราการเตนของหัวใจขณะพัก สมรรถภาพการจับออกซิเจนสูงสุด เปอรเซ็นต
ของไขมันในรางกายและความทนทานของกลามเนื้อแขนและขาดีกวานักกีฬาวิทยาลัยพลศึกษา
จังหวัดชลบุรีในกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนผลการฝกแบบ
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หมุนเวียนในน้ํากับบนบกทําใหนักกีฬาวิทยาลัยพลศกึษาจังหวัดชลบุรีมีสมรรถภาพทุกตัวแปร 
ไมแตกตางกนั อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 ศัลย  สุขเสือ (2546: 59-60) ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการออกกําลังกายดวย  
ทาพื้นฐาน 5 ทา แบบวงจร ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 
กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย ชั้นประถมศึกษาปที่ 5 จํานวน 60 คน ไดมาจากการพิจารณา  
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองและ   
กลุมควบคุม จํานวนกลุมละ 30 คน โดยกลุมทดลองฝกตามโปรแกรมการออกกําลังกายดวย   
ทาพื้นฐาน 5 ทา แบบวงจรและกลุมควบคุมเลนกีฬาตามอิสระดวยการฝกทักษะฟุตบอลและ
วอลเลยบอล ทั้งสองกลุมใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน เครื่องมือที่ใชในการวิจัย คือ 
โปรแกรมการออกกําลังกายดวยทาพื้นฐาน 5 ทาแบบวงจร และขอทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ซ่ึงประกอบดวย 4 รายการ คือ วิ่งระยะทาง 1 ไมล วัดสวนประกอบของรางกายโดยการหา
ดรรชนีมวลกาย ลุก-น่ัง 1 นาที และนั่งงอตัวไปขางหนา วิเคราะหขอมูล โดยหาคาเฉลี่ย สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน หาคาสมัประสิทธิ์สหสัมพันธ และเปรียบเทยีบความแตกตางระหวาง
คาเฉลี่ยดวยการทดสอบคาที  (dependent and independent t-test) ผลการวิจัยพบวา 
สมรรถภาพทางกายดานดรรชนีมวลกายหลังการฝกของกลุมทดลองลดลงอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 สวนความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สมรรถภาพทางกายดาน
ดรรชนีมวลกายหลังการฝกของกลุมควบคุมเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนความ
แข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหิตและ
ระบบหายใจ ลดลงอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  สมรรถภาพดานความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อ ความออนตัว ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจหลังการฝก
กลุมทดลอง ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนดานดรรชนีมวลกายหลังการฝก
กลุมทดลองกับกลุมควบคุมไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 

จากงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกแบบวงจรในดานการพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพ สรุปไดวา การฝกแบบวงจรมีกิจกรรมการฝกที่แตกตางกันไปนั้น มีผลตอการพัฒนา
สมรรถภาพทางกายในทุก ๆ ดาน คือ ภายหลังของการฝกแบบวงจรปรากฏวา ความออนตัว  
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ และความอดทนของระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจ เปลีย่นไปในทางที่ดีขึ้น และสวนใหญปริมาณเปอรเซ็นตไขมันในรางกาย
น้ันก็ลดลง จากการศึกษาพบวา สถานีทีใ่ชในการฝกประมาณ 5-10 สถานี ความถี่ในการฝก        
3 วันตอสัปดาห เวลาทีใ่ชในแตละวัน 20-60 นาที ระยะเวลาตลอดการฝก 6-12 สัปดาห  
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งานวิจัยตางประเทศ  
 
 จากการศึกษางานวิจัยตางประเทศพบวา การวิจัยที่เกี่ยวกับการฝกออกกําลังกายแบบ
วงจรในลักษณะตางๆ ซ่ึงพอจะสรุปไดดังน้ี  
 

Alexander and Leslie (1969: 124) ไดทําการวิจัยเรือ่ง ผลของการฝกแบบวงจร      
การฝกยกน้ําหนักและการฝกเปนชวงทีมี่ตอความแขง็แรงของกลามเนื้อ ความอดทนของระบบ
หายใจและหลอดเลือด ผูรับการทดลองเปนนักศึกษาชายที่เรียนวิชาพลศึกษาในมหาวิทยาลัย  
นิวแมกซิโก จํานวน 51 คน โดยแบงเปน 3 กลุม คือ กลุมที ่1 ใชการฝกแบบวงจร กลุมที่ 2 ใช
การการฝกยกน้ําหนัก กลุมที่ 3 ใชการฝกแบบหนักสลบัเบา มีระยะการฝก 10 สัปดาห มีการ
ทดสอบกอนและหลังการฝก ซ่ึงการทดสอบความแข็งแรงของ กลามเนื้อ โดยวัดความแข็งแรง
ของการงอขอศอก เหยียดขอศอก และการเหยียดหัวเขาจะทดสอบโดยใชเครื่อง Cable 
Densitometer และในการทดสอบความอดทนของระบบหายใจและหลอดเลือด โดยวัดปริมาณ
การนําออกซิเจนเขาสูงสุด จากเครื่อง A strand -Rhyming monogram ผลการวจัิยพบวา      
ผลของการฝกแบบวงจร การฝกยกน้ําหนกัและการฝกแบบหนักสลบัเบาใหผลตอความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและการทํางานของระบบหายใจและหลอดเลือดไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
  

Saud (1988: 132) ไดศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมการออกกําลังกายแบบวงจรทีส่ราง
ขึ้นกับโปรแกรมการฝกกายบริหารที่มีตอระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนตาํรวจใน
โรงเรียนตํารวจของประเทศคูเวต กลุมตวัอยางคือนักเรียนตํารวจชั้นป 1 จํานวน 59 คนโดย
แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองใชโปรแกรมการฝกแบบวงจร จํานวน 30 คนกลุมควบคุม ใช
โปรแกรมการฝกกายบริหารของโรงเรียน จํานวน 29 คน ทั้งสองกลุมไมเปนนักกีฬาทําการฝก 
10 สัปดาห สัปดาหละ 4 วนั วันละ 40 นาที ทําการทดสอบกอน และหลังการฝก สถิติทีใ่ชใน
การทดสอบสมมติฐานคือ t-test ระดับความมีนัยสําคัญที่ .05ผลการวิจัยพบวา สวนประกอบ
ของรางกาย ความออนตัว ความคลองแคลว และ กําลังทั้งสองโปรแกรมมีการเปลี่ยนแปลง
เพ่ิมขึ้นคลายกัน สวน ความอดทนของระบบหวัใจและหลอดเลือด และ ความอดทนของ
กลามเนื้อ ทั้งสองโปรแกรมมีการเปลี่ยนแปลงเพ่ิมขึ้น แตจะดีกวาในโปรแกรมการฝกแบบวงจร 
 

Mosher (1990: 3561-A) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยโปรแกรมแอโรบิก    
แบบวงจรที่มีตอความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ การควบคุมกระบวนการ
เมตาบอลิก และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ในวันรุนชายที่มีอาการของโรคเบาหวานชนิดที่ 1 
โดยวัดอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด อัตราการเตนของหัวใจ ปริมาณคอเลสเตอรอล ชนิด HDL 
และ LDL Glycosylated Hemoglobin Insulin Tolerance เปอรเซ็นตไขมันของรางกาย และ
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ใชกลุมตวัอยางที่เปนวัยรุนชาย อายุ 12-21 ป แบงเปน 2 กลุม คือ
กลุมคือ กลุมที่ 1 มีอาการเบาหวานชนิดที่ 1 จํานวน 10 คน และกลุมที่ 2 ไมมีอาการ
โรคเบาหวาน จํานวน 11 คน ฝกออกกําลังกาย 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน วันละ 45 นาที โดยมี
สถานีฝกรวม 30 สถานี ใน 5 สถานี แรกเปนการวิ่งเหยาะ พายเรือ ขี่จักรยาน การขึ้นบันได 
การใชแรงของกลามเนื้อแขนและขาทีเ่หลอือีก 25 สถานี จะเนนเกี่ยวกับกายบริหาร ความออน
ตัว การฝกดวยน้ําหนัก ผลการวิจัยพบวา ทั้งสองกลุมมีอัตราการใชออกซิเจนสูงสุด อัตราการ
เตนของหัวใจและความแข็งแรงของกลามเนื้อดีขึ้นกวากอนการฝก และในกลุมที่มีอาการ
โรคเบาหวานพบวามีคอเลสเตอรอล ชนิด LDL ลดลง 

 
Loney (1990: 89) ไดศึกษาเพื่อเปรียบเทียบผลการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรดั้งเดิม 

(traditional circuit weight training) กับการฝกแอโรบิกแบบวงจรพิเศษสําหรับผูหญิงใน
ระยะเวลา 9 สัปดาห ตัวแปรที่นํามาศึกษาประกอบดวย พลังแอโรบิกน้ําหนักของรางกาย 
เปอรเซ็นตไขมัน และ ความแข็งแรงของรางกายสวนบนและสวนลางทําการทดสอบกอน และ
หลังการฝก ใชสถิตเิปรียบเทียบเพ่ือดูความแตกตางในการพัฒนาของทั้งสองกลุม ที่ระดับความ
มีนัยสําคัญที ่.05  ผลการศกึษาพบวา ไมมีความแตกตางกันในการพัฒนาตัวแปรทั้ง 5 ดานของ
ทั้งสองกลุมการฝกแอโรบิก แบบวงจรพิเศษจะมีการพฒันาดานพลัง แอโรบิกไดดีกวา ถึงแมวา
มันจะพัฒนาไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญกับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรดั้งเดิม 
 
 จากการศึกษาเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการฝกแบบวงจร สรุปไดวา การฝกออก
กําลังกายแบบวงจรสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายได ในการฝกแบบวงจรนัน้ ตองอาศัย
กิจกรรมการฝกที่หลากหลายแตกตางกันไป ซ่ึงในการจัดสถานี อาจจะมี 6-30 สถานี จึงจะมีตอ
การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ทั้งความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนของกลามเนื้อ ความ
อดทนของระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ ความออนตัว ซ่ึงสมรรถภาพทางกายในดาน
ตางๆ น้ันจะมีการพัฒนาใหดีขึ้นน้ันโดยอาศัยหลักของการฝกคือ ความหนักของงาน ความถี่ 
ชวงเวลาของการฝก และทีส่ําคัญกิจกรรมที่นํามาใชในการฝก ซ่ึงผลการฝกแบบวงจรที่ไดจาก
การศึกษางานวิจัยตางประเทศ พบวา  สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทาง
กลไกไดสูงขึ้น โดยอาศัยการฝกที่ตอเน่ือง 6-12 สัปดาห ใชกิจกรรมการฝกที่หลากหลายและ
รูปแบบการฝกที่เหมาะสมกับการพัฒนาการของผูเขารับการฝกจึงจะสามารถพัฒนาระดับ
สมรรถภาพทางกายและสมรรถภาพทางกลไกได 
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สมมติฐานการวิจัย 
 

 1.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร ภายในกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมแบบ
วงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้นและกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมของกองบิน 4 หลังการฝกสัปดาหที่  4 6 8  
มีความแตกตางกัน 
 
 2.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร ระหวางกลุมทดลองทัง้  2  กลุม   
หลังการฝกสปัดาหที่  4 6 8 มีความแตกตางกัน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทที่ 3 
 

วิธีการดําเนินการวิจัย 
 

ประชากร 
 

 ประชากรที่ใชในการวิจัยครัง้น้ีเปนพลทหาร สังกัดกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 
ประจําป 2550 จํานวน 300 คน 
 

กลุมตวัอยาง 
 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนพลทหาร สังกัดกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 
ประจําป 2550 จํานวน 200 คน โดยแบงเปนกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม คือ 
กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 แบงเปน กลุมละ 100 คนซึ่งไดมาจากเลือกแบบเจาะจง 
 (Purposive Sampling) โดยมีขั้นตอนในการปฏิบัติดังน้ี 
 
 1.  นําประชากรมาทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ โดยใชแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ AAHPERD Health - Related Physical Fitness Test
โดยมีรายการทดสอบดังน้ี 
 
  1.1 น่ังงอตัวไปขางหนา (sit and reach) วัดความออนตัว มีหนวยเปนเซนติเมตร 
 

 1.2 ลุกนั่ง 1 นาที (1-minute modified sit–ups) วัดความแข็งแรงและความอดทน
ของกลามเนื้อ มีหนวยเปนครั้ง  

 
 1.3 วิ่งหรือเดินระยะทาง 1.5ไมล (distance run) วัดความอดทนของระบบ

ไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ มีหนวยเปน นาที : วินาที  
 

 1.4  สวนประกอบของรางกายโดยใช ดรรชนีมวลกาย = นํ้าหนักตัว (กิโลกรัม)     
                                           สวนสูง (เมตร)2 

 
 2. จากนั้นนําผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของประชากร 300 คน 
มาเรียงลําดับ จากคะแนนมากไปหาคะแนนนอยโดยใช คะแนนมาตรฐาน (T-score) 
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3. ตัดคะแนนของคนในกลุมสงู 50 คนแรกออก และตัดคะแนนของคนในกลุมคะแนน
ต่ํา50 คนสุดทายออก 

 
 4. นําคะแนนจากการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพทั้ง 2 กลุมไปหาคาเฉลีย่ 
( x ) และสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (S.D.) แลวทดสอบความแตกตางของทั้งสองกลุมโดยใช  
(Dependent z-test)  
 
 5. จับฉลากใหกลุมใดกลุมหน่ึงเปนกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 กลุมละ 100 คน 
 

เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 

1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ของ AAHPERD Health - Related Physical 
Fitness Test ประกอบดวย 

 
  1.1 น่ังงอตัวไปขางหนา (Sit and Reach) คาความเชื่อถือไดของแบบทดสอบ  
มากกวา .70 
 

 1.2 ลุกนั่ง 1 นาที (1-minute modified Sit–ups) คาความเชื่อถือไดของ
แบบทดสอบ .68-.94 
 

 1.3 วิ่งระยะไกล (Distance Run) ระยะทาง 1.5ไมล คาความเชื่อถือไดของ
แบบทดสอบ มากกวา .75-.94 

 
 1.4 วัดสวนประกอบของรางกายโดยใช ดรรชนีมวลกาย  

 
ผูวิจัยไดนําแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ AAHPERD Health - 

Related Physical Fitness Test ไปทดลองใช (try out) เพ่ือหาความเชื่อถือ (Reliability)  
โดยวิธีการทดสอบซ้ํา (test-retest) กับพลทหาร กองบิน 4 จํานวนทั้งสิ้น 50 คน ดังตารางที่ 1 
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ตารางที่ 1  คาสัมประสิทธิส์หสัมพันธความเชื่อถือไดของแบบทดสอบแตละรายการ 
 
รายการแบบทดสอบสมรถภาพทางกาย 

เพื่อสุขภาพ 
คาสัมประสทิธ์ิสหสัมพันธความเชื่อถือได 

(r) 
1. วิ่ง หรือ เดิน 1.5 ไมล .937 
2. ลุกนั่ง 1 นาที .971 
3. น่ังงอตัวไปขางหนา .993 
4. สวนประกอบของรางกาย .915 

 
 

ตารางที่ 2  คามาตรฐานการประเมินผลสมัประสิทธิ์สหสัมพันธความเชื่อถือได 
 

ระดับ คาสัมประสทิธ์ิสหสัมพันธ (r) 
ดีมาก .90-1.00 
ดี .08-.89 

ยอบรับ .60-.79 
ไมยอมรับ .00-.59 

ที่มา: Kirkendal et. al. (1982: 61) 
 

 จากตารางที่ 2 แสดงคามาตรฐานการประเมินผลสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
 (Kirkendal et. al., 1982: 61) ซ่ึงเม่ือนําคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธความเชื่อถือไดของ
แบบทดสอบแตละรายการมาเปรียบเทียบแสดงใหเห็นวารายการ วิ่ง หรือ เดิน 1.5 ไมล  
มีคาความเชื่อถือได เทากับ .937อยูในเกณฑดีมาก  รายการลุกนั่ง 1 นาทีมีคาความเชื่อถือได 
เทากับ .971 อยูในเกณฑดีมาก รายการ น่ังงอตัวไปขางหนามีคาความเชื่อถือไดเทากับ.993  
อยูในเกณฑดีมาก รายการสวนประกอบของรางกายมีคาความเชื่อถอืไดเทากับ.915 อยูใน
เกณฑดีมาก 
 

 2. โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึน้ 
 

 3. โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึน้ มีขั้นตอนดําเนินการดังน้ี 
 

 3.1 ศึกษาทฤษฎี หลักการจากเอกสาร ตํารา คูมือ และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 
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 3.2 สรางโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย โดยผูวิจัยไดศกึษาและ
กําหนดกิจกรรมตางๆ ที่ครอบคลุมองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 

 3.3  นําโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่ผูวจัิยสรางขึ้น    
เสนออาจารยที่ปรึกษาเพื่อตรวจและแกไขสวนที่บกพรอง 

 
 3.4  นําโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ผูวิจัยสรางขึ้นและไดรับ

การตรวจสอบแกไขจากอาจารยที่ปรึกษาไปทดลองใช (try out) กับกลุมพลทหาร ที่ไมใชกลุม
ตัวอยาง จํานวน 15 คน เพ่ือหาขอบกพรอง และปรับปรงุ แกไขพรอมกับประเมินโปรแกรมการ
ฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยการสังเกตและสมัภาษณกลุมผูเขารวมทดลองใช 

 
 3.5  นําโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ผานการตรวจสอบแกไข      

จากอาจารยที่ปรึกษาไปหาความเที่ยงตรงเฉพาะหนา (face validity) โดยใชผูเชี่ยวชาญ  
จํานวน 5 ทาน เปนผูพิจารณาตรวจสอบ ปรับปรุงแกไขและใหคําแนะนํา 

 
 3.6  นําโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่ไดปรับปรุงแกไขและผาน

การพิจารณาจากผูเชี่ยวชาญ นําไปใชกบักลุมตวัอยาง ที่ใชในการวจัิยครั้งน้ี 
 

อุปกรณที่ใชในการวิจัย 
 
ประกอบดวย นาฬิกาจับเวลา ยี่หอ casio ยางกระโดด  มานั่ง ปายบอกชื่อสถานี 

ทั้งหมด 12 ปาย  เทปกาวทําเครื่องหมายและกําหนดจุด  เครื่องชั่งนํ้าหนัก ยี่หอ hason  และ
เครื่องวัดสวนสูง เครื่องวัดความออนตัว  ใบบันทึกผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
เพ่ือสุขภาพของพลทหาร นาฬิกาจับเวลา 
 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
  

1. นําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัยไปติดตอกับ
ผูบังคับบญัชากองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค เพ่ือขอเก็บขอมูลในการทําวิจัย 

 
2.  ปฐมนิเทศผูชวยวิจัยเพ่ือใหทราบถึงจุดมุงหมายวิธีการและขั้นตอน ในการเก็บขอมูล  

 
 3.  ปฐมนิเทศผูเขารับการทดลองเกี่ยวกับจุดมุงหมาย ขั้นตอนการปฏบิัตติามโปรแกรม 
ตลอดจนการเก็บขอมูลตางๆ ใหถูกตองและตรงกัน 
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 4. เตรียมอุปกรณและสถานที ่โดยใชสนามกีฬาของกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 

5.  ดําเนินการฝกตามโปรแกรมแบบวงจรกบักลุมทดลองและขั้นตอนที่ผูวิจัยกําหนดไว 
ฝกสัปดาหละ 5 วัน ( วันจันทร- วันศุกร เวลา 06.00 - 08.00 น.) เปนเวลา 8  สัปดาห และทํา
การทดสอบสมรรถภาพภายหลังสัปดาหที่ 4 6 และ 8 (วันเสาร เวลา 06.00-08.00 น.) 
  

6.  เม่ือครบสัปดาหที่  4  6 และ 8 นํากลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มาทดสอบ
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ เพ่ือบันทึกขอมูลจากผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพนําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิต ิ
 

แบบแผนการทดลอง 
 
 การวิจัยครั้งน้ีเปนการวิจัยเชิงทดลอง (True-Experimental Research) ซ่ึงผูวิจัยไดใช
แบบแผนการทดลองวิจัยชนิด pretest –posttest control group design โดยมีแบบแผนการ
ทดลองดังน้ี (บุญสง  โกสะ, 2547: 91-92 ) 
 

สัปดาหที่ 
การทดลอง 

กอน 
การฝก 

1 2 3 4 5 6 7 8 

R1 

R2 

O1   
O1    

T1 

 

T1  
  

T1 
 

T1O2 
O2 

T1 
 

T1O2 

O2 
T1 
 

T1O2 

O2 
 

 R1 = กลุมทดลองที่ 1  R2 = กลุมทดลองที่ 2 T1 = ฝกตามโปรแกรมแบบวงจร  
 O1 = ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพกอนการฝกของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 O2 = ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 กลุมทดลองทั้ง 2  
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยครั้งน้ีไดวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปและวเิคราะหขอมูลดังน้ี 
 

 1. หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 กอนการฝก
และหลังการฝก สัปดาหที่ ที่ 4 6 และ 8 
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 2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
โดยการทดสอบคา “ ซี ” (Independent z-test) 

3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
ภายในกลุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม โดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ถามีความแตกตางภายในกลุมจะใชวิธกีารของ Tukey 
 

4. นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางความเรียง และกราฟ 
 

 



บทที่ 4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งน้ีผูวิจัยไดใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพเปนเครื่องมือในการทดลองและใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 
AAHPERD  ประกอบดวยขอทดสอบจํานวน 4 รายการคือวิ่งเดิน 1.5 ไมล น่ังงอตัวไปขางหนา 
ลุกนั่ง 1 นาทีและการวัดสวนประกอบของรางกายเปนเครื่องมือในการประเมินผลการฝก โดย
การนําขอมูลจากผลการทดสอบทั้งกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 มาวิเคราะห
โดยการหาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา 
(one way analysis of variance with repeated measures) เม่ือพบความแตกตางอยางนอย    
1 คู จะเปรียบเทียบความแตกตางโดยวธิขีอง Tukey ทดสอบความแตกตางโดยใชคา “ ซี ” 
(Independent Z-test) หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 แลวนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของ
แผนภูมิ กราฟ ตาราง และความเรียงเพ่ือตอบคําถามสมมติฐานของการวิจัย ดังตอไปน้ี 
 

1.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร ภายในกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมแบบ
วงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้นและกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมของกองบิน 4 หลังการฝกสัปดาห 4 6 8  
มีความแตกตางกัน 
 
 2.  สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร ระหวางกลุมทดลองทัง้ 2 กลุม   
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 6 8 มีความแตกตางกัน 
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ลกุ นัง่ 1 นาที นัง่งอตัวไปขางหนา ดรรชนมีวลกายวิง่ 1.5 ไมล

ตารางที่ 3 การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 6 8 ของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมแบบวงจร  
 

สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 
รายการ 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล 17.84 1.48 16.51 1.89 13.53 1.10 
ลุก น่ัง 1 นาที 50 2.46 53 1.48 54 1.42 
น่ังงอตัวไปขางหนา 15.06 2.33 15.3 2.32 15.52 2.25 
ดรรชนีมวลกาย 20.78 0.88 20.72 0.89 20.56 0.956 

P*<.05  
 
จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุม

ทดลองที่ 1 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 หลังการฝกสัปดาหที ่8 โดยมี
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังน้ี รายการวิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล 17.84 ,1.48  และ 
16.51, 1.89 และ 13.53, 1.10 รายการลุกนั่ง 1 นาที 50, 2.46 และ 53, 1.48 และ 54, 1.42  
รายการนั่งงอตัวไปขางหนา 15.06,0.88 และ15.3 , 2.32  และ 15.52 , 2.25 รายการดรรชนี
มวลกาย20.78 , 0.93 และ 20.72 , 0.89 และ 20.56 , 0.956 ตามลําดับ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 หลังการฝกสัปดาหที่ 4  

           หลังการฝกสปัดาหที่ 6 
         หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 
ภาพที่ 1 การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 6 8  ของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมแบบวงจร 
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ลุก นัง่ 1 นาที นัง่งอตัวไปขางหนา ดรรชนมีวลกายวิง่ 1.5 ไมล

ตารางที่ 4 การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 6 8 ของกลุมที่ฝกโปรแกรมของกองบิน 4 
 

สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 
รายการ 

x  S.D. x  S.D. x  S.D. 
วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล 17.15 1.86 16.66 1.81 15.28 1.75 
ลุก น่ัง 1 นาที 40 3.60 47 1.51 49 1.42 
น่ังงอตัวไปขางหนา 10.12 1.84 10.79 1.89 11.18 1.66 
ดรรชนีมวลกาย 20.87 1.03 20.79 0.945 20.66 0.966 

P*<.05  
 
จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ 

กลุมทดลองที ่2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสปัดาหที่ 6 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยมี
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังน้ี รายการวิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล  17.15, 1.86 และ  
16.66, 1.81 และ 15.28, 1.75 รายการลุก น่ัง 1 นาที 40, 3.60 และ 47, 1.51 และ 49, 1.42  
รายการนั่งงอตัวไปขางหนา 10.12, 1.84 และ 10.79, 1.89  และ 11.18, 1.66 รายการดรรชนี
มวลกาย 20.78, 1.03 และ 20.72, 0.945 และ 20.66, 0.966 ตามลาํดับ 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
               หลงัการฝกสปัดาหที่ 4  
               หลังการฝกสปัดาหที่ 6 
               หลังการฝกสปัดาหที่ 8 
 
ภาพที่ 2 การเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 หลังการฝกสปัดาหที่ 4 6 8 ของกลุมที่ฝกโปรแกรมของกองบิน 4 
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ตารางที่ 5 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพ 
 ทางกายแตละรายการ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 ของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรม  
 แบบวงจร  
  

P*<.05  
 

จากตารางที่ 5  แสดงใหเปนวา ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ  
ของกลุม กลุมที่ฝกดวยโปรแกรมแบบวงจร ในชวงหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8  

 
รายการวิ่ง เดิน 1.5 ไมล และ ลุกนั่ง 1 นาที แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

แสดงวาคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในชวงตางๆ น้ันมีความแตกตาง
กันอยางนอย 1 คู สวนรายการนั่งงอตัวไปขางหนาและรายการ ดรรชนีมวลกายไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคญัทางสถติิ ที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 

รายการทดสอบ แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ว่ิง 1.5 ไมล (นาที) ระหวางสมาชิก 2 973.99 489.99 208.248 0.000* 
 ภายในสมาชิก 297 694.55 2.33   
 ทั้งหมด 299 1668.54    
       

ลุก นั่ง 1 นาที (ครั้ง) ระหวางสมาชิก 2 944.08 472.04 149.991 0.000* 
 ภายในสมาชิก 297 934.70 3.147   
 ทั้งหมด 299 1878.78    
       

นั่งงอตัวไปขางหนา(ซม.) ระหวางสมาชิก 2 10.58 5.293 0.998 0.370 
 ภายในสมาชิก 297 1574.60 5.302   
 ทั้งหมด 299 1585.18    
       

ดรรชนีมวลกาย ระหวางสมาชิก 2 2.58 1.293 1.549 0.214 
 ภายในสมาชิก 297 247.96 0.835   
 ทั้งหมด 299 250.54    
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ตารางที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีของตูกี 
 ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมที่ฝกดวย 
 โปรแกรมแบบวงจร  
 

รายการ ระยะเวลา คาเฉลีย่ สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 

วิ่งเดิน 1.5 ไมล      
 สัปดาหที่ 4 17.84 - 1.33* 4.31* 
 สัปดาหที่ 6 16.51 - - 2.97* 
 สัปดาหที่ 8 13.53 - - - 
ลุก น่ัง 1 นาที      
 สัปดาหที่ 4 50  -2.79* -4.28* 
 สัปดาหที่ 6 53   -1.49* 
 สัปดาหที่ 8 54    

P*<.05  
 
 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นความแตกตางของคาเฉลีย่ของรายการวิ่งเดิน 1.5 ไมล และ
ลุกนั่ง 1 นาที ปรากฏวาหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ.05 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับ สัปดาหที่ 8 ก็แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 
ตารางที ่7 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพ 
 ทางกายแตละรายการ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 ของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรม  
 ของกองบิน 4  
 

 
 

รายการทดสอบ แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

ว่ิง 1.5 ไมล (นาที) ระหวางสมาชิก 2 187.49 93.749 28.551 0.000* 
 ภายในสมาชิก 297 975.21 3.284   
 ทั้งหมด 299 1162.71    
       

ลุก นั่ง 1 นาที (ครั้ง) ระหวางสมาชิก 2 4143.44 2071.720 358.398 0.000* 
 ภายในสมาชิก 297 1716.81 5.781   
 ทั้งหมด 299 5860.25    
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ตารางที ่7 (ตอ) 
 

P*<.05  
 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเปนวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุม
ทดลองที่ 2 ในชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4  6  และ 8  

 
ในรายการวิ่ง เดิน 1.5 ไมล ลุกนั่ง 1 นาทีและนั่งงอตัวไปขางหนาแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวาคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพในชวง  
ตางๆ น้ันมีความแตกตางกันอยางนอย 1 คู  สวนรายการดรรชนีมวลกายไมแตกตางกันอยาง   
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 

ตารางที่ 8  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูดวยวิธีของตูกีของผล 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมที่ฝกดวยโปรแกรมแบบวงจร  
 

รายการ ระยะเวลา คาเฉลีย่ สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 
วิ่งเดิน 1.5 ไมล      
 สัปดาหที่ 4 17.15 - 4.89 1.86* 
 สัปดาหที่ 6 16.66 - - 1.37* 
 สัปดาหที่ 8 15.28 - - - 
ลุก น่ัง 1 นาที      
 สัปดาหที่ 4 40 - -6.76* -8.66* 
 สัปดาหที่ 6 47 - - -1.90* 
 สัปดาหที่ 8 49 - - - 
      

 

รายการทดสอบ แหลงความแปรปรวน df SS MS F p 

นั่งงอตัวไปขางหนา ระหวางสมาชิก 2 57.487 28.743 8.38 0.000* 
(ซม.) ภายในสมาชิก 297 965.91 3.252   

 ทั้งหมด 299 1023.39    
       

ดรรชนีมวลกาย ระหวางสมาชิก 2 2.247 1.123 1.165 0.313 
 ภายในสมาชิก 297 286.34 0.964   
 ทั้งหมด 299 288.58    
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ตารางที่ 8  (ตอ) 
 

รายการ ระยะเวลา คาเฉลีย่ สัปดาหที่ 4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 
น่ังงอตัวไปขางหนา สัปดาหที่ 4 10.12 - -0.06* -1.06* 
 สัปดาหที่ 6 10.79 - - -0.39* 
 สัปดาหที่ 8 11.18 - - - 

P*<.05  
 
 จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นความแตกตางของคาเฉลีย่ของรายการวิ่ง เดิน 1.5 ไมล 
ปรากฏวา หลงัการฝกสัปดาหที่ 4 กับสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 กับสัปดาหที่ 8  
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
 
 รายการลุกนั่ง 1 นาที ปรากฏวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 มีความแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ.05 และหลงัการฝกสปัดาหที่ 6 กับ สัปดาหที่ 8 ก็แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  
 
 รายการนั่งงอตัวไปขางหนาปรากฏวาหลังการฝกสัปดาหที่ 4  6 และ 8 มีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ.05 และหลังการฝกสัปดาหที่ 6 กับ สัปดาหที่ 8  
ก็แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ.05  
 
ตารางที่ 9 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพ 
 ทางกายเพื่อสุขภาพกอนการฝกในแตละรายการของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
รายการ 

x  S.D. x  S.D. 
z p 

วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล 20.32 0.88 20.41 0.91 -1.751 0.082 
ลุก น่ัง 1 นาที 40 1.86 30.92 2.06 0.252 0.081 
น่ังงอตัวไปขางหนา 7.17 1.12 7.20 1.22 -0.180 0.857 
ดรรชนีมวลกาย 21.08 0.93 21.15 1.02 -0.503 0.616 
P*<.05  
 

 จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุม
ทดลองที่ 1 กอนการฝกโดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังน้ีวิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล 
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20.32 และ 0.88 รายการลกุนั่ง 1 นาที 40 และ 1.86  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา 7.17 และ
1.12 รายการดรรชนีมวลกาย 21.08 และ 0.93  
 
 ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ กอนการฝกของกลุมทดลองที่ 2 โดยมี
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังน้ี  วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล  20.41 และ 0.91 รายการ 
ลุก น่ัง 1 นาที  40 และ 1.86  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา 7.20 และ1.22  รายการดรรชนีมวล
กาย 21.15 และ 1.02  จากผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลองทั้ง   
2 กลุม กอนการฝกไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 

 
 
 
 

 
 
        กลุมทดลองที่ 1   กลุมทดลองที ่2  
 
ภาพที่ 3  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพ 

   ทางกายเพื่อสุขภาพกอนการฝกในแตละรายการของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

ตารางที่ 10  เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพ 
  ทางกายเพื่อสุขภาพหลังการฝกสัปดาหที ่4 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
รายการ 

x  S.D. x  S.D. 
z p 

วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล 17.84 1.48 17.15 1.86 2.935 .004* 
ลุก น่ัง 1 นาที 50 2.46 40 3.60 21.647 .000* 
น่ังงอตัวไปขางหนา 15.06 2.33 10.12 1.84 16.695 .000* 
ดรรชนีมวลกาย 20.78 0.88 20.87 1.03 .663 .508 

P*<.05  
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จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ
กลุมทดลองที ่1 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังน้ี รายการ
วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล  17.84, 1.48 รายการลุกนั่ง 1 นาที 50, 2.46 รายการนั่งงอตัวไปขางหนา 
15.06, 2.33 รายการดรรชนีมวลกาย 20.78, 0.88  ตามลําดับ 

 
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังน้ี รายการวิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล  
17.15, 1.86  รายการลุก  น่ัง 1 นาที  40, 3.60 รายการนั่งงอตวัไปขางหนา 10.12, 1.84 
รายการดรรชนีมวลกาย 20.87, 1.03 ตามลําดับ 

 
ผลการวิจัย 
 

 1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานความอดทนของระบบไหลเวยีนและระบบ
หายใจของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 
 2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานความแข็งแรงและความอดทนของ 
กลามเนื้อของกลุมทดลองทัง้ 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานความออนตัวของกลุมทดลองทัง้ 2 กลุม 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 4. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานดรรชนีมวลกายกลุมของทดลองทั้ง 2 กลุม    
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
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กลุมทดลองที ่1    กลุมทดลองที ่2 
  
ภาพที่ 4 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพ 
 ทางกายเพื่อสุขภาพหลังการฝกสัปดาหที ่4 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
 
ตารางที่ 11 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพ 
 ทางกายเพื่อสุขภาพหลังการฝกสัปดาหที ่6 ระหวางกลุมทดลอง ทั้ง 2 กลุม 
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
รายการ 

x  S.D. x  S.D. 
z p 

วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล 16.51 1.89 16.66 1.81 -0.561 0.575 
ลุก น่ัง 1 นาที 52.96 1.48 47 1.51 25.902 0.000* 
น่ังงอตัวไปขางหนา 15.3 2.32 10.79 1.89 15.058 0.000* 
สวนประกอบของรางกาย 20.72 0.89 20.79 0.945 -0.536 0.592 

P*<.05  
 
จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ

กลุมทดลองที ่1 หลังการฝกสัปดาหที่ 6 โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังน้ี รายการ
วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล 16.51, 1.89 รายการลุกนั่ง 1 นาที 53, 1.48 รายการนั่งงอตัวไปขางหนา 
15.3, 2.32  รายการดรรชนีมวลกาย 20.72, 0.89 และ 20.56 ตามลาํดับ 

 
ผลการวิจัย 
 

 1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานความอดทนของระบบไหลเวยีนและระบบ
หายใจของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานความแข็งแรงและความอดทนของ 
กลามเนื้อของกลุมทดลองทัง้ 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานความออนตัวของกลุมทดลองทัง้ 2 กลุม 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 4. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานดรรชนีมวลกายกลุมของทดลองทั้ง 2 กลุม    
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  กลุมทดลองที่ 1    กลุมทดลองที่ 2  

 
ภาพที่ 5 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพ 
 ทางกายเพื่อสุขภาพหลังการฝกสัปดาหที ่6 ระหวางกลุมทดลอง ทั้ง 2 กลุม 
 
ตารางที่ 12 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ผลการทดสอบสมรรถภาพ 
 ทางกายเพื่อสุขภาพหลังการฝกสัปดาหที ่8 ระหวางกลุมทดลอง  ทั้ง 2 กลุม 
 

กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 
รายการ 

x  S.D. x  S.D. 
z p 

วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล 13.53 1.10 15.28 1.75 -8.414 0.000* 
ลุก น่ัง 1 นาที 54 1.42 49 1.42 28.431 0.000* 
น่ังงอตัวไปขางหนา 15.52 2.25 11.18 1.66 15.499 0.000* 
สวนประกอบของรางกาย 20.56 0.956 20.66 0.966 -0.735 0.463 

P*<.05  
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จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวาผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของ
กลุมทดลองที ่1 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยมีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ดังน้ี รายการ
วิ่งหรือเดิน 1.5 ไมล 13.53, 1.10 รายการลุกนั่ง 1 นาที 54, 1.42  รายการนั่งงอตัวไปขางหนา 
15.52, 2.25 รายการดรรชนีมวลกาย 20.56, 0.956 ตามลําดับ 

 
ผลการวิจัย 
 

 1. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานความอดทนของระบบไหลเวยีนและระบบ
หายใจของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 
 
 2. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานความแข็งแรงและความอดทนของ 
กลามเนื้อของกลุมทดลองทัง้ 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 3. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานความออนตัวของกลุมทดลองทัง้ 2 กลุม 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 4. สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพดานดรรชนีมวลกายกลุมของทดลองทั้ง 2 กลุม    
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
กลุมทดลองที ่1   กลุมทดลองที ่2  

 
ภาพที่ 6 เปรียบเทียบคาเฉลี่ย ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลงัการฝก 
 สัปดาหที่ 8 ในแตละรายการระหวางกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม 
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หลังจากการฝกสัปดาหที่ 8 ผูวิจัยไดทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและ
ไดทํานําคะแนนแตละรายการมาตัดเกณฑปกติโดยผูวิจัยใชหลักการใหเกรดโดยการใชโคงปกติ 
(curve grading) การใหเกรดวิธีน้ีจะตั้งอยูบนพ้ืนฐานของคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน (standard deviation) ของคะแนนในกลุม ดังน้ี ซ่ึงแบงออกเปน 5 ระดับ คือ ดีมาก ดี 
ปานกลาง คอนขางต่ํา ต่ํา  ซ่ึงมีรายละเอียด ดังน้ี 

 
 รายกายวิ่ง/เดิน 1.5 ไมลมีเกณฑปกติของพลทหารดังน้ี 

ระดับดีมาก   ต่ํากวา  11.87  
ระดับดี      11.88  ถึง   12.98  
ระดับปานกลาง  12.99  ถึง 14.08  
ระดับคอนขางต่ํา 14.09 ถึง 15.18   
ระดับต่ํา    15.18  ขึ้นไป 
 

 รายการลุกนั่ง 1 นาที มีเกณฑปกติของพลทหารดังน้ี  
ระดับดีมาก    57  ขึ้นไป   
ระดับดี     55 ถึง 56   
ระดับปานกลาง   53 ถึง 54  
ระดับคอนขางต่ํา  51 ถึง 52  
ระดับต่ํา    50  ลงมา 

 
 รายการนั่งงอตัวไปขางหนามีเกณฑปกตขิองพลทหารดงัน้ี 

ระดับดีมาก    19  ขึ้นไป  
ระดับดี     16.5 ถึง 18   
ระดับปานกลาง  14.5 ถึง 16 
ระดับคอนขางต่ํา  12.5 ถึง 14  
ระดับต่ํา    12  ลงมา 

 
 รายการดรรชนีมวลกายมีเกณฑปกติของพลทหารดังน้ี 

ระดับดีมาก       19.13  ลงมา 
ระดับดี     19.14 ถึง 20.08 
ระดับปานกลาง   20.09 ถึง 21.03 
ระดับคอนขางต่ํา  21.04  ถึง 21.9 
ระดับต่ํา    22 ขึ้นไป 
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ขอวิจารณ 
 
 จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกทีมี่ตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของ 
พลทหาร กองบิน 4 จังหวัดนครสรรค เปนเวลา 8 สัปดาห ผูวิจัยมีขอวิจารณดังน้ี 
 

1.  เม่ือเปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพภายใน  
กลุมทดลองที ่1 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 พบวามีการพัฒนาดานสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพในรายการ เดิน /วิ่ง 1.5 ไมลและลุกนั่ง 1 นาที แสดงใหเห็นวาการออกกําลังกาย
อยางมีระบบดวยโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึน้อยางเหมาะสมจะชวยใหรางกายมีการพัฒนามากขึ้น
กวาการฝกแบบปกติ อยางเห็นไดชัด ดังที่ Wilmore and Costill (1994: 18) กลาวถึงประโยชน
ของการฝกแบบวงจรวา การฝกแบบวงจร ชวยเสริมสรางความทนทานแบบแอโรบกิไดพอสมควร
และยังชวยเสริมสรางความแข็งแรงความทนทานของกลามเนื้อและความออนตัวการฝกแบบนี้
ยังสามารถเปลี่ยนแปลงสวนประกอบรางกายไดดวยโดยเพิ่มมวลกลามเนื้อและปรมิาณไขมัน
รางกายลงและยังสอดคลองกับ Robergs and Robert (1996: 420) ไดกลาววาการฝกแบบวงจร
เปนวธิีการฝกที่ใหผลดีในการพัฒนาความแข็งแรงและความออนตวัและยังชวยเพิม่ความอดทน
ของระบบไหลเวยีนและระบบหายใจไดดวยสวนในรายกายนั่งงอตวัไปขางหนาและดรรชนีมวลกาย 
มีคาเฉลี่ยหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 มีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นเพียงเล็กนอยจึง
ทําใหไมเห็นความแตกตางทางสถิต ิ

 
2.  เม่ือเปรียบเทยีบคาเฉลีย่ของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพภายใน  

กลุมทดลองที ่2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6  และ 8 พบวามีการพัฒนาดานสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพในรายการ เดิน /วิ่ง 1.5 ไมลและลุกนั่ง 1 นาที และ น่ังงอตัวไปขางหนา แสดงให
เห็นวาการฝกแบบปกติก็สามารถพัฒนาได ซ่ึงสอดคลองกับ วรศักดิ์  เพียรชอบ (2527: 42)   
ไดกลาววาการออกกําลังกายโดยสม่ําเสมอเปนประจําและเพียงพอแกความตองการ ชวยให
ความดันและไขมันเลือดลดลงอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานไดดีขึ้น เปนผลทําใหรางกาย
เจริญเติบโตอยางเต็มที่ มีสขุภาพสมบูรณและสมรรถภาพของรางกายสูงสามารถประกอบ
กิจกรรมหรือการงานตางๆ ไดดีมีประสิทธิภาพ   

 
3. คาเฉลี่ยของผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 3 รายการหลังการฝก

สปัดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ.05  อาจเปนเพราะ
เม่ือพลทหารไดมีการฝกตามโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นตามหลักของการฝกเม่ือกลามเนื้อและ
ระบบประสาทไดรับการกระตุนไดรับการฝกจะมีผลทําใหกลามเนื้อและระบบประสาทไดรับการ
พัฒนา การพัฒนาดังกลาวจะมากหรือนอยขึ้นอยูกับโปรแกรมการฝก ดังที่ Anshell (1991: 29) 
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ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวาเปนการออกกําลังกายที่ตอเน่ืองกันของแตละสถานีประกอบกัน 
ซ่ึงสอดคลองกับ Howley and Franks (1992: 274) ไดกลาวถึงการฝกแบบวงจรวา เปนวิธทีี่
ไดผลดีในการสรางโปรแกรมการออกกําลังกาย จุดสําคัญอยูที่การทาํใหมีความหลากหลายมาก
ที่สุดในการออกกําลังกาย การกระจายงานไปยังกลามเน้ือจํานวนมากกวาที่ใชในการออกกําลัง
กายแบบใดแบบหนึ่งแบบเดียว นอกจากนี้ยังสอดคลองกับ Mackenzie (2001: 1) ไดกลาวถึง
การฝกแบบวงจรไววา การฝกแบบวงจรเปนวิธีการฝกที่ใหผลดีเยี่ยมในการสรางความออนตัว 
ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อโดยทั่วๆ ไปจะประกอบดวยทาฝกหรอืแตละสถานี
ใหเสร็จสิ้นกอนจะเปนไปยังทาฝกหรือสถานีตอไป ในแตละทาฝกใหปฏิบัตติามจํานวนครั้งที่
กําหนด โดยกําหนดชวงเวลาพักระหวางทาฝกหรือสถานี จํานวนรอบหรือชุดของการฝกในแต
ละวันอาจจะประกอบ ดวย 2-6 รอบ ขึ้นอยูกับระดับสมรรถภาพทางกายของผูรับการฝก ระยะ
ในเวลาการฝกและวตัถุประสงคของการฝก ซ่ึงผลการวิจัยครั้งน้ีสอดคลองกับผลวิจัยของ      
ศัลย  สุขเสือ (2546: 75) ซ่ึงพบวา สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพหลังการฝกสปัดาหที่ 8    
ในดานความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ
ความออนตัว ของกลุมทดลองดีกวากลุมควบคุม สวนในรายการดรรชนีมวลกายไมแตกตางกัน 
อาจเปนเพราะวา ความหนกัของโปรแกรมการฝกในรายการดรรชนีมวลกายยังไมมีความหนัก
ไมเพียงพอ และอาจะเปนเพราะวาระยะเวลาในการฝก เพียง 8 สัปดาห อาจจะยังไมสามารถ    
ที่จะเปลี่ยนแปลดรรชนีมวลกายได  

 
จากผลการวิจัยทั้งหมดแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้น     

เปนโปรแกรมที่มีคุณสมบัตทิี่ดีถูกตองตามหลักวิชาการของการสรางสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพสําหรับพลทหารซึ่งมีขั้นตอนการสรางที่ผานการตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญสามารถ
เสริมสรางใหเกิดสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพไดจริง ในดานดรรชนีมวลกายไมแตกตาง   
ทางสถิตแตถาเปรียบเทียบจากคาเฉลี่ยแลวลดลง รวมทั้งยังทําใหเกดิความสนุกสนานและ
เพลิดเพลินอีกดวย 
 



บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

วัตถุประสงค 
 

1.  เพ่ือเปรียบเทยีบโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้นกับโปรแกรมฝกของ 
กองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค หลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 8 ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม  
 
 2.  เพ่ือสรางเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหารของกองบิน 4 
จังหวัดนครสวรรค 
 
กลุมตวัอยาง 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาวิจัยครั้งน้ีเปน พลทหารกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค     
ป 2550 จํานวน 200 คน  
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  

ในการวิจัยครัง้น้ี เปนโปรแกรมการฝกแบบวงจรทีผู่วจัิยสรางขึ้นและโปรแกรมการฝก
ของกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรคและใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ AAHPERD 
Health - Related Physical Fitness Test 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. นําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัย จากบัณฑิตวทิยาลัย 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรไปติดตอกับผูบังคับบญัชากองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค เพ่ือขอเก็บ
ขอมูลในการทําวิจัย 

 
2.  ปฐมนิเทศ ผูชวยวิจัยเพ่ือใหทราบถงึจุดมุงหมายวิธกีารและขั้นตอน ในการเก็บขอมูล  
 

 3.  ปฐมนิเทศผูเขารับการทดลองเกี่ยวกับจุดมุงหมาย ขั้นตอนการปฏบิัตติามโปรแกรม 
ตลอดจนการเก็บขอมูลตางๆ ใหถูกตองและตรงกัน 



 69 

 4.  เตรียมอุปกรณและสถานที ่โดยใชสนามกีฬาของกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 
  

5.  ดําเนินการฝกตามโปรแกรมแบบวงจร กับกลุมทดลองและขั้นตอนที่ผูวิจัยกําหนด
ไว ฝกสัปดาหละ 5 วัน (วันจันทร - วันศกุร เวลา 06.00-08.00 น.) เปนเวลา 8  สัปดาห และทํา
การทดสอบสมรรถภาพภายหลังสัปดาหที่ 4 6 และ 8 (วันเสาร เวลา 06.00-08.00 น.) 
  

6.  เม่ือครบสัปดาหที่  4  6 และ 8 นํากลุมทดลองทั้ง 2 กลุม มาทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายเพื่อสขุภาพ เพ่ือบันทึกขอมูลจากผลของการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ
นําขอมูลที่ไดไปวิเคราะหทางสถิต ิ
 
การวิเคราะหขอมูล 

 
 การวิจัยครั้งน้ีไดวิเคราะหขอมูล โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปและวเิคราะหขอมูลดังน้ี 
 
 1.  หาคาเฉลี่ย (mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที ่2 กอนการฝก
และหลังการฝก สัปดาหที่ ที่ 4 6 และ 8 
 
 2.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ   
กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 
โดยการทดสอบคา “ ซี ” (dependent และ Independent  Z-test) 

 
3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ

ภายในกลุมหลังการฝกสัปดาหที่ 4 6 และ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 2 กลุม โดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา( one way analysis of variance with repeated Measure) ถามี
ความแตกตางภายในกลุมจะใชวธิีการของ Tukey 

 
 4.  นําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปตารางความเรียง และกราฟ 
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สรุปผลการวจิัย 
 

1. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลองที่ 1 ฝกในสัปดาหที่ 4 6 
และ 8 มีความแตกตางกัน รายการวิ่ง 1.5 ไมลและรายการลุกนั่ง 1 นาทีมีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ.05 สวนรายการนั่งงอตัวไปขางหนาและรายการดรรชนีมวล
กายไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

 
  2. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลองที่ 2 ในสัปดาหที่ 4 6 และ 
8 มีความแตกตางกัน รายการวิ่ง 1.5 ไมล  รายการลุกนั่ง 1 นาที และน่ังงอตัวไปขางหนา  
มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวนรายการดรรชนีมวลกายไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ.05  
 

3. คาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพระหวางกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 รายการวิ่ง 1.5ไมล รายการลกุนั่ง 1 นาที รายการนั่งงอตัวไปขางหนา 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 สวนรายการดรรชนีมวลกายไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05  

 
4. คาเฉลีย่สมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพระหวางกลุมทดลองที่ 1และกลุมทดลองที่ 2 

หลังการฝกสปัดาหที่ 6 รายการลุกนั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัวไปขางหนา แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 สวนรายการวิ่ง 1.5ไมลและรายการดรรชนีมวลกายไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ.05  

 
 5. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางกลุมทดลองที่ 1 และ กลุมทดลอง 

ที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที ่8 ในรายการวิง่ 1.5 ไมล รายการลุกนั่ง 1 นาทีและรายการนั่งงอตัว
ไปขางหนา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ.05 สวนรายการดรรชนีมวลกาย       
ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ.05 
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ขอเสนอแนะ 
 
ขอเสนอแนะจากการนําผลการวิจัยไปใช 
 
 จากผลการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยมีขอเสนอแนะดังตอไปน้ี 
 
 1.  โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึน้น้ี สามารถนําไปใชเพ่ือเสรมิสรางและ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหารกองบิน 4 ได โดยสังเกตวา จากผลการ
ทดลอง ในรายการตางๆ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหารมีการเปลี่ยนแปลงในทาง
ที่ดีขึ้นและสังเกตจากกลุมตวัอยางมีความตั้งใจ สนุกสนานกับการฝกเพราะไมเคยไดรับการฝก
แบบวงจร จึงทําใหกลุมตวัอยางใหความรวมมือเปนอยางดี ไมเกิดความเบื่อหนาย 
 
 2.  จากผลการวิจัยทําใหทราบวารางกายสามารถเปลี่ยนไดในสัปดาห 4 6 และ 8 ซ่ึง
ตองเวลาที่ใชฝก 5 วัน ตอสัปดาหและใชเวลาในการฝกประมาณ 40-60 นาที ดังน้ันถามีเวลา
นอยเชน 4 สัปดาหก็สามารถนําโปรแกรมนี้ไปใชพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพได 
 
 3.  จากผลการทดลองทําใหทราบวาโปรแกรมที่ผูวิจัยสรางขึ้นสามารถเปลี่ยนแปลง
ดรรชนีมวลกายไดเพียงเลก็นอยดังน้ันสําหรับผูที่จะนาํโปรแกรมไปใช ควรมีการปรับความหนัก
ของงานในสวนของการฝกในดานของดรรชนีมวลกายใหมากกวาเดิม 
 
 4.  การใชโปรแกรมการฝกแบบวงจร น้ีควรปฏิบัตติามขอกําหนดตางๆ โดยเครงครัด 
 
ขอเสนอแนะเพื่อการวิจัยครั้งตอไป 
 

 1.  ควรมีการทดลองนําโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึ้นน้ี ไปทดลองใชกบั
กลุมตัวอยางที่มี ทีมีคุณสมบัติคลายกัน เชน นักเรียนเตรียมทหาร นายรอยตํารวจ เพ่ือพัฒนา
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
  
 2.  ควรมีการสรางแบบทดสอบและเกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่
เหมาะสมกับพลทหารในระดับภาค และระดับประเทศ 
 
 3.  ควรมีการสรางโปรแกรมที่มีผลตอการเปลี่ยนแปลงระดับไขมันในรางกาย เน่ืองจาก
โปรแกรมที่สรางขึ้นยังไมหนักพอที่จะทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
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 สันทนาการ, คณะครุศาสตร, สถาบันราชภัฎเพชรบุรีวิทยาลงกรณ.  
 
 .  2538.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาพลศกึษาและ 
 สันทนาการ, คณะครุศาสตร, สถาบันราชภัฎเพชรบุรีวิทยาลงกรณ.  
 

ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร และ กุลธิดา  เชิงฉลาด.  2544.  ปทานุกรมศัพทกีฬา พลศึกษา 
และวิทยาศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพแหงจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย. 

 

นพคุณ  นาคทอง.  2546.  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของกับสขุภาพสําหรับ 
นักเรียนระดบัมัธยมศึกษาตอนตนในจังหวัดพระนครศรีอยุธยา.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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นิภาพร  มุสิธรรม.  2548.  การสรางเกณฑสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ สําหรับนักเรียน 
 ชวงชั้นที่ 2 ของโรงเรียนไพฑูรยวิทยา จังหวัดสระบรีุ.  

วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

บุญชม  ศรีสะอาด.  2535.  วิธีวิจัยทางการวัดและประเมินผล.  มหาสารคาม:  
 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม.  
  

บุญสง  โกสะ.  2547.  การวัดและประเมินผลทางพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: 
 ภาควิชาพลศกึษา คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร. 
 
บุญเรียง  ขจรศิลป.  2542.  สถิติวิจัย 1.  กรุงเทพมหานคร: พี เอ็น การพิมพ. 
 
เบญจมาศ  ยนืหยัดชัย.  2547.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับ 

นักเรียนระดบัชั้นประถมศึกษาปที่4-6 โรงเรียนอนุบาลระยอง.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร. 

 

เบญจวรรณ  พงษทอง.  2538.  หลักและการฝกกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: นํ่ากั่งการพิมพ. 
 

ประดิษฐ  ปาเลย.  2541.  การเปรียบเทียบผลของการศึกษากระโดดเชือกและการออก 
กําลังกายแบบเกาจตุรัสทีม่ีผลตอระบบหัวใจและหลอดเลือดและความ
แคลวคลองวองไว.  วิทยานิพนธศิลปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
ปรีชา  เกตุชาติ.  2539.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับมธัยมศึกษา 

ตอนตนในจงัหวัดบุรีรัมย.  วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

เปลงสูรย  พละกาบ.  2549.  ผลการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนกัเรียน 
ชายระดับมธัยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนวัดลาดนุน จงัหวัดปทุมธานี.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
ผาณิต  บิลมาศ.  2530.  การทดสอบและประเมินผลพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: 
 ภาควิชา พลศึกษา คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร.  
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พงศธร  เหมะจันทร.  2549.  ผลการฝกแบบวงจรทีม่ีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 
ชายระดับประถมศึกษาปที่ 5 โรงเรียนบางประกอก สํานักงานเขตราษฎรบูรณะ  
จังหวัดกรงุเทพมหานคร.  วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

พรพนา  พุมพวง.  2549.  ผลของการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายที่เก่ียวของ
กับเพื่อสุขภาพของนักเรียนชายอายุ 11-12 ป โรงเรียนเจริญผลวิทยา. 
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
พลพักษ  คนหาญ.  2538.  ผลการฝกแบบวงจรที่มตีอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 

ชายระดับมธัยมศึกษาปที่ 2 โรงเรียนคําบกวิทยาคาร จังหวัดมุกดาหาร.                 
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

พิชิต  ภูติจันทร.  2535.  เวชศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: โอ เอส. พร้ินติ้งเฮาส 
 
 .  2547.  การทดสอบและการประเมนิผลทางพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: 

สํานักพิมพโอเดียนสโตร. 
 
 .  2547.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพโอเดียนสโตร. 
 
พิชิต และคณะ.  2542.  วทิยาศาสตรการกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: บริษัทตนออ 1999 จํากัด. 
 
พีระพงศ  บญุศิริ.  2532.  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ  
 โอ. เอส. พร้ินติ้งเฮาส. 
 
 .  2538.  สรีรวิทยาการออกกําลังกาย.  พิมพครั้งที่ 4.  กรุงเทพหานคร:  
 สํานักพิมพโอเดียนสโตร. 
 
พีระพงษ  บญุศิริ และ ภมร  เสนาฤทธิ์.  2532.  โภชนาการและการออกกําลังกาย. 
 กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพไทยวัฒนาพานิช. 
 
 .  2542.  โภชนาการและการออกกําลังกาย.  กรุงเทพมหานคร: 
 ไทยวัฒนาพานิช. 
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พูนผล  ภูงามเงิน.  2545.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายของนักเรียนมัธยมศึกษาปที่ 3 
 ในโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา สํานักงานการการประถมศึกษาจังหวัด 

นครปฐม.  วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
พูนศักดิ์  ประถมบุตร.  2541.  การทดสอบและการประเมินผลพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร:  
 โอ เอส พร้ินติ้ง เฮาส. 
 
มงคล  แฝงสาคร.  2537.  หลักและวิธีการฝกกีฬา.  ภาควิชาพลศึกษา วทิยาลยัครู 

มหาสารคาม.  (อัดสําเนา).  
 
มณฑล  โพธิ์ศรี.  2547.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายสําหรับนักเรียนมธัยมศึกษา 

ตอนตน โรงเรียนวังกุม สาํนักงานเขตพื้นที่การศึกษาสุพรรณบรีุ เขต 1. 
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
มนัส  ยอดคํา.  2548.  สุขภาพกับการออกกําลังกาย.  กรุงเทพมหานคร: สํานักพิมพ 

โอเดียนสโตร. 
 
มัลลิกา  ตัณฑนันท และคณะ.  2549.  ชีวติงาม ตามคําสอนของพระเจาอยูหัว เลม 1 . 

กรุงเทพมหานคร: บริษัท มีเดีย กรุป (ประเทศไทย) จํากัด.  
 
มาโนช  ลักษณะวงษ.  2544.  ผลของการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของ 

นักเรียนหญงิชั้นมัธยมศกึษาปที่ 5.  วทิยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต   
สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 
รวีวรรณ  ชินะตระกลู.  2542.  การวิจัยทางการศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: 

บริษัท ที.พี.พริ้นท จํากัด 
 
ลวน  สายยศ และ อังคณา  สายยศ.  2539.  เทคนิคการวัดผลการเรียนรู.   
 กรุงเทพมหานคร: สุวีริยาสาสน. 
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วนิดา  ศรีสุข.  2539.  ผลการทดลองฝกแบบหมุนเวียนในน้ําทีม่ีตอสมรรถภาพทางกาย 
ของนักกีฬาวิทยาลยัพลศึกษาจังหวดัชลบุรี.  วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบณัฑิต  
สาขาพลศึกษา, จุฬาลงกรณมหาวิทยาลยั. 
 

วาสนา  คุณาอภิสิทธิ์.  2541.  โรงการวจิัยพัฒนาหนังสือและโฮมเพจ. กรุงเทพมหานคร. 
 
วิญ ู มอญพันธ.  2538.  ผลของการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียน 

ชายระดับชัน้มัธยมศึกษาปที่ 2 โรงเรยีนคําบกวิทยาคาร จังหวดัมุกดาหาร.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 

 

วิทูร  บุญโพธิ.์  2548.  เกณฑปกติสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพสําหรับนักเรียนชวงชัน้ 
ที่ 4 โรงเรียนชิโนรส กรุงเทพมหานคร.  วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

วิริยา  บุญชัย.  2529.  การทดสอบและวัดผลทางพลศึกษา.  พิมพครั้งที่ 2.  
กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิช. 

 
วิริยา  บุญชัย.  2537.  “หลักการสรางความแข็งแรงดวยการฝกดวยน้ําหนัก”.  น. 29-31. 
 การฝกอบรมเรื่องการเสริมสรางความแขง็แรงของกลามเนื้อดวยน้ําหนัก สําหรับ 

นักกีฬา.  ครั้งที่ 1 /2537. 27-29 เมษายน 2537. 
 
วุฒิพงษ  ปรมัตถากร และ อารี  ปรมัตถากร.  2537.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  

กรุงเทพมหานคร: บริษัทสาํนักพิมพไทยวัฒนาพานิช จํากัด. 
 
 .  2545.  วิทยาศาสตรการกีฬา.  พิมพครั้งที่ 5.  กรุงเทพมหานคร: 
 ไทยวัฒนาพานิช. 
 
วรศักดิ์  เพียรชอบ.  2527.  หลักและวธีิการสอนพลศึกษา.  กรุงเทพมหานคร: 
 ไทยวัฒนาพานิช. 
 
ศรีสุดา  ขันติ.  2549.  การสรางเกณฑสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ สําหรับนักเรียน 

ชวงชั้นที่ 3 โรงเรียนขยายโอกาส สํานักงานเขตพืน้ที่การศกึษา สุพรรณบุรี เขต 1. 
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
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ศิริรัตน  หิรัญรัตน.  2535.  กีฬาเวชศาสตรพื้นฐาน.  กรุงเทพมหานคร: คณะแพทยศิริราช 
พยาบาล, มหาวิทยาลยัมหิดล. 

 
 .  2539.  สมรรถภาพทางกายและกีฬา.  กรุงเทพมหานคร: ภาควิชาศัลยศาสตร 
 ออรโธปดิกสและกายภาพบําบัด, มหาวิทยาลัยมหิดล 

 

 .  2548.  กีฬาเวชศาสตรพื้นฐาน (ฉบับปรับปรุงใหม).  กรุงเทพมหานคร:  
คณะแพทยศิริราชพยาบาล, มหาวิทยาลัยมหิดล. 
 

ศุภชัย  จิระสถิตย.  2542.  เกณฑปกตสิมรรถภาพทางกายของนักเรียนนายเรือ.  
วิทยานิพนธศลิปศาสตรมหาบัณฑิต สาขาพลศึกษา, มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
 

ศัลย  สุขเสือ.  2546.  ผลของการฝกการออกกําลังกายดวยทาพื้นฐาน 5 ทาแบบวงจร 
 ที่มีตอสมรรถภาพทางกายของนักเรียนชั้นประถมศึกษาปที่ 5.   
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ภาคผนวก ก 
การอบอุนรางกายและการคลายอุน 
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การอบอุนรางกายและคลายอุน 
 

กอนการฝกโปรแกรมการฝก ผูรับการฝกจะอบอุนรางกายเพื่อเตรียมกลามเนื้อ และ
ระบบตางๆ ของรางกายใหพรอมที่จะทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพและชวยปองกันการบาดเจ็บ
ที่อาจจะเกิดขึ้นกับกลามเนือ้ เอ็น และขอตอในการเคลือ่นไหวซ่ึงมีรายละเอียดดังตอไปน้ี      
(กรรว ี บุญชยั และ สุดจิต  เขียวอุไร, 2540: 178-180) 
 
ตารางผนวกที่ 1  การอบอุนรางกายและคลายอุน 
 

ทาฝก กลามเน้ือและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชฝก 
1. ดึงขอศอกไปดานหลัง 

 
 
 
 
 

แขน ไหล หลงัสวนบน 

 

10 วินาท ี
ในแตละขาง 

(รวม 20 วินาที) 
 

2. ดึงขอศอกเอนตัวดานขาง 

 
 
 
 

แขน ไหล 
กลามเนื้อดานขางลําตวั 

 

15 วินาท ี
ในแตละขาง 

(รวม 30 วินาที) 
 

3.เหยียดแขนเหนือศีรษะ 

 
 
 
 

 

แขน ไหล หลงัสวนบน 

 

10 วินาท ี

 

4.ดึงฝาผนังปดลําตัว 

 
 
 
 
 

แขน ไหล เอว 

 

วินาท ี
ในแตละขาง 

(รวม 30 วินาที) 
 

5.กมหนาสลับเขา 

 
 
 
 
 

สะโพก ตนขาดานหลัง 

 

25 วินาท ี
ในแตละขาง 

(รวม 50 วินาที) 
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ตารางผนวกที่ 1  (ตอ) 
 

ทาฝก กลามเน้ือและขอตอที่ฝก เวลาที่ใชฝก 
6.คุกเขา – ตัง้เขากมตัว 

 
 
 
 
 

ตนแขน 

 

วินาท ี
ในแตละดาน 

(รวม 20 วินาที) 
 

7.ยอสลับเขา 

 
 
 

สะโพก ตนขาดานหลัง 
ขาหนีบ 

 

20 วินาท ี
ในแตละดาน 

(รวม 40 วินาที) 
 

8. น่ังผีเสื้อ 

 
 

 
 

ตนขาดานใน (ขาหนีบ) 
 

20 วินาท ี

 

9. กมตัวเหยยีดขา 

 
 
 
 

สวนหลัง ตนขาดานหลัง 

 

วินาท ี
ในแตละขาง 

(รวม 50 วินาที) 
 

10.น่ังบิดตัว หมุนคอ 

 
 
 

 
 

เอว คอ 

 

วินาท ี
ในแตละขาง 

(รวม 20 วินาที) 
 

11.วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนาม 

 
ทุกสวน 

 

4 นาท ี

 

 อบอุนรางกายรวมเวลา
ทั้งหมด 

 

10 นาที 
 

 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่ผูวิจัยสรางขึน้ 

โปรแกรมการฝกของกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 
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โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร 
 กองบิน 4 จงัหวัดนครสวรรค 

 
จุดประสงค  
 

1. เพ่ือสรางเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร  
 
ระยะเวลาในการฝก 
 

1. ทําการฝกทั้งโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน คือ วันจันทร ถึง วันศุกร  
ฝกวันละ 40 - 60 นาที ตั้งแตเวลา 05.00- 06.00น. 
 
 2.  ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร ในวนัเสารหลังการฝก
สัปดาหที่  4  6  8 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายกายของ AAHPERD Health – Related 
Physical Fitness Test  
 
ตารางผนวกที่ 2  รูปแบบการฝกในแตละวัน 
 

ลําดับที ่ รายการปฏิบัติ เวลา 
1 อบอุนรางกาย(warm up) 10 นาที 
2 ฝกตามโปรแกรม 40 นาที 
3 คลายกลามเนือ้(cool down) 10 นาที 

 
ตารางผนวกที่ 3  รูปแบบการฝก 8 สัปดาห 

 
สัปดาหที่ ความหนักของโปรแกรม จุดมุงหมาย 

1 60 
2 60 

1. เพ่ือปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

3 70 
4 70 
5 80 
6 80 

2. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
 โดยการเพิ่มความหนัก 

7 90 
8 90 

3. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
 สูงสุด 
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โปรแกรมการฝกแบบวงจรแบบที่ 1 จะฝก ในวันจันทร พุธ ศุกร 
 ประกอบดวย  6 สถานี ดังน้ี 

 
สถานีที่ 1  เกาจัตุรัส 
 
 จุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ  
 
 วิธีปฏิบัต ิ  (ดังภาพ) 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 1  เกาจัตุรัส 
 
สถานีที่ 2  ยนืกมตัวแตะปลายเทา  
 
 จุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาออนตัวของกลามเน้ือหลัง  
 
 วิธีปฏิบตัิ  ยนืตรง เทาทัง้สองชิดกัน  เขาตึง มือทั้งสองชูขั้นเหนือศรีษะ คอยๆ กมตวัไป 
จนปลายมือแตะปลายเทา คางจังหวะไวและกลบัสูทาเริ่มตน (ดังภาพ) 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 2  ยืนกมตัวแตะปลายเทา  
 
 

L R 

L R 
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สถานีที่ 3  บิดตัว ขอศอกแตะเขา   
 
 จุดประสงค เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและหลัง  
 
 วิธีปฏิบัติ นอนหงาย ตั้งเขาทั้งสองขึ้น ทั้งสองประสานกันไวที่ทายทอย คอยๆ ยกตัว
ขึ้น พรอมกับบิดลําตวัไปทางขวาใหขอศอกแตะหัวเขาซายและขวาสลับกัน (ดังภาพ) 
 
  
 
 
 
ภาพผนวกที่ 3  บิดตัว ขอศอกแตะเขา   
 
สถานีที่ 4  นอนคว่ํา แดะตัว 
 
 จุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อหลังและทอง 
 
 วิธีปฏิบัติ  นอนคว่ํามือทั้งสองชูไปขางหนา ขาทั้งสองเหยียดตรง คอยๆ แดะตัวขึน้ 
พรอมกับยกเทาทั้งสองและแขนทั้งสองใหสูงจากพื้นพอประมาณ คางจังวะไวและกลับสูทา
เริ่มตน (ดังภาพ) 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 4  นอนคว่ํา แดะตัว 
 
สถานีที่ 5  กระโดดเทาคูขามเสนยาง 
 
 จุดมุงหมาย  เพ่ือพัฒนาระบบไหเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
 วิธีปฏิบัติ ยืนหันขางใหกับเสนยาง  ใหกระโดดเทาคูขามเสนยางไป กลับ ติดตอกันไป
เรื่อย ๆ ภายในเวลาที่กําหนดเสนยางจะสูงจากพื้น 20 เซนติเมตร (ดังภาพ) 
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ภาพผนวกที่ 5  กระโดดเทาคูขามเสนยาง 
 
สถานีที่ 6  ยกเทาเตะสลบัฟนปลา     
 
 จุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและหลัง 
 
 วิธีปฏิบัติ  น่ังบนพื้น เทาทั้งสองเหยียดตรงไปขางหนา แขนทั้งสองกอดอก คอย ๆ ยก
เทาขึ้นทั้งสองขึ้น ปลายเทาสูงจากพื้น 0.5 ฟุต แยกเทาออกดานขางพอประมาณชิดขาหากัน 
เตะเทาในลักษณะสลบัฟนปลา (ดังภาพ) 
 
 
 

 
 

ภาพผนวกที่ 6  ยกเทาเตะสลับฟนปลา     
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วงจรการเคลื่อนที่เปลีย่นสถานี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 7  วงจรการเคลื่อนที่เปลี่ยนสถานี 
หมายเหตุ: แตละสถานีจะหางกันประมาณ  20 เมตร 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

สถานีท่ี  1  เกาจัตรัส สถานีท่ี 2 ยืนกมตัวแตะ

สถานีท่ี  3  บิดลําตัว ศอกแตะ

สถานีท่ี  4 นอนคว่ําแดะตัว สถานีท่ี  5 กระโดดเทาคูขามเสน

สถานีท่ี  6 ยกเทาแตะสลับ จังหวะที่ 4  
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โปรแกรมการฝกแบบวงจร แบบที่  2  จะใชในวัน อังคาร พฤหัส 
ประกอบดวย 6 สถานี  ดังน้ี 

 
สถานีที่ 1  เกาข้ึนลงกลอง 
 
 จุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
 วิธีปฏิบัติ ใหผูรับการฝกกาวขึ้นลงมานั่งที่มีความสูง 20 น้ิว (ดังภาพ) 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 8  เกาขึ้นลงกลอง 
 
สถานีที่ 2  น่ังกอดอกยกเทาเตะสลบัข้ึนลง 
 
 จุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและหลัง 
 
 วิธีปฏิบัติ น่ังบนพื้น เทาทัง้สองเหยียดตรงไปขางหนา แขนทั้งกอดอก คอยๆ ยกเทา
ขึ้นทั้งสองขึ้นปลายเทาสูงจากพื้น ประมาณ 0.5 ฟุต แยกเทาออกดานขางพอประมาณ เตะเทา
ขึ้นลง (ดังภาพ) 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 9  น่ังกอดอกยกเทาเตะสลบัขึ้นลง 
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สถานีที่ 3  นอนคว่ํา จับขอเทา แดะตวั 
 
 จุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อทองและหลัง 
 
 วิธีปฏิบัต ินอนคว่ํา งอเขาทั้งสองพับอยูขางหลัง มือจับขอเทา โดยที่แขนเหยียดตึง  
คอยๆ แดะตวัขึ้น พรอมกับออกแรงที่มือดึงขอเทา เขาหาลําตัวดานหลัง คางจังหวะไว (ดังภาพ) 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 10  นอนคว่ํา จับขอเทา แดะตัว 
 
สถานีที่ 4  กอดอกยกเทาเปนรูปตัวว ี    
 
 จุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อทองและหลัง  
 
 วิธีปฏิบัติ น่ังบนพื้น เทาทัง้สองเหยียดตรงไปขางหนา สนเทาชิด แขนทั้งกอดอก ยก
เทา และลําตวัเขาหากันเปนรูปตัววี (ดังภาพ)  
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 11  กอดอกยกเทาเปนรูปตวัว ี    
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สถานีที่ 5 กระโดดสลับเทา หนา หลัง 
 
 จุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
 
 วิธีปฏิบัติ ยืนตรงแยกเทาหางกันประมาณ ชวงไหลใหกระโดดโดยใหเทาขางขวาไป
ขางหนา กระโดดใหเทาขางขวาไปอยูขางหลังปฏิบัติ ติดตอกันไปเรื่อย ๆ ภายในเวลาที่กําหนด 
(ดังภาพ) 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 12  กระโดดสลับเทา หนา หลัง 
 
สถานีที่ 6  น่ังแยกเทา กมตัว 
 
 จุดมุงหมาย เพ่ือพัฒนาความออนตัวของกลามเนื้อทองและหลัง 
 
 วิธีปฏิบัติ  น่ังบนพื้น แยกเทาใหกวางที่สดุ คอย ๆ กมตัวไปไปขางหนา มือทั้งสอง
ประสานกัน (ดังภาพ)  
 
 
 
 
 

 
ภาพผนวกที่ 13  น่ังแยกเทา กมตัว 
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วงจรการเคลื่อนที่ไปแตละสถาน ี
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพผนวกที่ 14  วงจรการเคลื่อนที่ไปแตละสถาน ี
หมายเหตุ: แตละสถานีจะหางกันประมาณ 20 เมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

สถานีท่ี  1  เกาขึ้นลงกลอง สถานีท่ี 2นั่งกอดอกยกเทาเตะขึ้น

สถานีท่ี  3 นอนคว่ํา จับขอเทา แดะตัว 

สถานีท่ี 3 กอดอกยกเทาเปนรปตัวว ีสถานีท่ี 5 กระโดดสลับเทา หนา หลัง 

สถานีท่ี  6 นั่งแยกเทา กมตัว 
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โปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางข้ึนเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ 
 
ตารางผนวกที่ 4  โปรแกรมการฝกที่ผูวจัิยสรางขึ้นเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพื่อสขุภาพ 

สัปดาห
ท่ี  

วัน จุดประสงค กิจกรรม เวลา
(นาที) 

1-2  จันทร-ศุกร 1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม
 ที่จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
 ทางกายเพื่อสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดคืนสูสภาพ
 ปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
2.  ชวงปฏิบัติกิจกรรม     
  แบบวงจร 3 รอบ 
3.  ชวงคลายกลามเนื้อ 
 (cool down) 

10 
40 
 

10 

3-4 จันทร-ศุกร 1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม
 ที่จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
 ทางกายเพื่อสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดคืนสูสภาพ
 ปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
2.  ชวงปฏิบัติกิจกรรม     
  แบบวงจร 3 รอบ 
3.  ชวงคลายกลามเนื้อ 
 (cool down) 

10 
40 
 

10 

 เสาร เพ่ือเก็บขอมูลสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของกลุม
ทดลองทั้งสองกลุม 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

90  

5-6 จันทร-ศุกร 1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม
 ที่จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
 ทางกายเพื่อสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดคืนสูสภาพ
 ปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
2.  ชวงปฏิบัติกิจกรรม     
  แบบวงจร 3 รอบ 
3.  ชวงคลายกลามเนื้อ 
 (cool down) 

10 
40 
 

10 

 เสาร เพ่ือเก็บขอมูลสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของกลุม
ทดลองทั้งสองกลุม 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

90  

7-8 จันทร-ศุกร 1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม
 ที่จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
 ทางกายเพื่อสุขภาพ  
3. เพ่ือใหรางกายไดคืนสูสภาพ
 ปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
2.  ชวงปฏิบัติกิจกรรม     
  แบบวงจร 3 รอบ 
3.  ชวงคลายกลามเนื้อ 
 (cool down) 

10 
40 
 

10 

 เสาร เพ่ือเก็บขอมูลสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของกลุม
ทดลองทั้งสองกลุม 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

120  
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ตารางผนวกที่ 5  โปรแกรมแบบที่ 1  ใชฝกใน วันจันทร พุธ ศุกร 
  

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

สัปดาห 
ความหนัก 

ชีพจร 
สถานี 

1-2 
60% 
118 

3-4 
70% 
138 

5-6 
80% 
158 

7-8 
90% 
178 

1. เกาจัตุรัส 45 รอบ /2นาที 55 /2นาที 65 /2นาที 75 /2นาที 
2. ยืนกมแตะปลายเทา คางไว 20 วินาที  

6 เซ็ท 
คางไว 25 วินาที 

5 เซ็ท 
คางไว 30 วินาที 

4 เซ็ท 
คางไว 40 วินาที 

3 เซ็ท 
3. บิดตัวศอกแตะเขา 45 ครั้ง/ 2 นาที 65/ 2 นาที 85/ 2 นาที 105/ 2 นาที 

4. นอนคว่ํา แดะตัว 
20 วินาที 
6 เซ็ท 

25วินาที 
5 เซ็ท 

30 วินาที 
4 เซ็ท 

40 วินาที 
3 เซ็ท 

5. กระโดดเทาคูขาม 
 เสนยาง 

55 ครั้ง/ 2นาที 70 ครั้ง/ 2นาที 85 ครั้ง/ 2นาที 100 ครั้ง/ 2
นาที 

6. นั่ง ยกเทา เตะสลับ 35 ครั้ง / 2 นาที 45 ครั้ง / 2 นาที 55 ครั้ง/ 2 นาที 65 ครั้ง/ 2 นาที 
เวลารวม 1 รอบ รอบละ  13.30 นาที  13.30 นาที  13.30 นาที  13.30 นาที  
ปฏิบัติ 3 รอบ  เปนเวลา 40 นาที 40 นาที 40 นาที 40 นาที 
การอบอุนรางกาย 10 นาที 10 นาที 10 นาที 10 นาที 
การคลายอุน 10 นาที 10 นาที 10 นาที 10 นาที 
เวลารวม 60 นาที 60 นาที 60 นาที 60 นาที 
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ตารางผนวกที่ 6  โปรแกรมแบบที่ 2 ใชฝกในวันอังคาร พฤหัส 
  

  สัปดาห 
          ความหนัก 

              ชีพจร 
สถานี 

1-4 
60% 
118 

5-6 
70% 
137 

7-8 
80% 
158 

1. กาวขึ้นลงกลอง 40รอบ /2นาที 50 /2นาที 60 /2นาที 
2. นั่งยกเทาแตะสลับขึ้นลง 35 ครั้ง / 2 นาที 45 ครั้ง / 2 นาที 55 ครั้ง/ 2 นาที 
3. นอนคว่ํา แดะตัว จับขอเทา คางไว 20 วินาที  

6 เซ็ท 
คางไว 25 วินาที 

5 เซ็ท 
คางไว 30 วินาที 

4 เซ็ท 
4.  กอดอกยกเทาเปนรูปตัววี 20 วินาที 

6 เซ็ท 
25 วินาที 
5 เซ็ท 

30 วินาที 
4 เซ็ท 

5.  กระโดดสลับเทาหนา หลัง 80 ครั้ง/ 2นาที 100 ครั้ง/ 2นาที 120 ครั้ง/ 2นาที 
6. นั่ง กมแตะปลายเทา คางไว 20 วินาที  

6 เซ็ท 
คางไว 25 วินาที 

5 เซ็ท 
คางไว 30 วินาที 

4 เซ็ท 
เวลารวม 1 รอบ  รอบละ  13.30 นาที  13.30 นาที  13.30 นาที  
ปฏิบัติ 3 รอบ เปนเวลา 40 นาที 40 นาที 40 นาที 
การอบอุนรางกาย 10 นาที 10 นาที 10 นาที 
การคลายอุน 10 นาที 10 นาที 10 นาที 
เวลารวม 60 นาที 60 นาที 60 นาที 
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โปรแกรมการฝกของ กองบิน 4 จังหวดันครสวรรค 
 
จุดประสงค  
 

1. เพ่ือสรางเสริมและพัฒนาสมรรถภาพทางกายของพลทหาร  
 
ระยะเวลาในการฝก 
 

1. ทําการฝกทั้งโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน คือ วันจันทร ถึง วันศุกร 
ฝกวันละ 40 - 60 นาที  ตั้งแตเวลา 05.00- 06.00 น. 

 
 2. ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร ในวันเสารหลังการฝก
สัปดาหที่  4  6  8 โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายกายของ AAHPERD Health – Related 
Physical Fitness Test  
 
ตารางผนวกที่ 7  รูปแบบการฝกในแตละวัน 
 

ลําดับที ่ รายการปฏิบัติ เวลา 
1 อบอุนรางกาย(warm up) 10 นาที 
2 ฝกตามโปรแกรม 40 นาที 
3 คลายกลามเนือ้(cool down) 10 นาที 

 
ตารางผนวกที่ 8  รูปแบบการฝก 8 สัปดาห 
 
สัปดาหที่ ความหนักของโปรแกรม จุดมุงหมาย 

1 60 
2 60 

1. เพ่ือปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

3 70 
4 70 
5 80 
6 80 

2. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ
 โดยการเพิ่มความหนัก 

7 
8 

90 3. เพ่ือใหรางกายไดเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ 
 สูงสุด 
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ตารางผนวกที่ 9  โปรแกรมการฝกของกองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค 
 

สัปดาห
ท่ี  

วัน จุดประสงค กิจกรรม เวลา 
(นาที) 

1-2  จันทร-ศุกร 1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม
 ที่จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
 ทางกายเพื่อสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดคืนสูสภาพ
 ปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
2.  ว่ิงระยะไกล 4 กิโลเมตร 
 โดยใชจังหวะการนับเปน
 ตัวกําหนดความหนัก 
3.  ชวงคลายกลามเนื้อ 

10 
40 
 
 

10 

3-4 จันทร-ศุกร 1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม
 ที่จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
 ทางกายเพื่อสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดคืนสูสภาพ
 ปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
2.  ว่ิงระยะไกล 4 กิโลเมตร 
 โดยใชจังหวะการนับเปน
 ตัวกําหนดความหนัก 
3.  ชวงคลายกลามเนื้อ 

10 
40 
 
 

10 

 เสาร เพ่ือเก็บขอมูลสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของกลุม
ทดลองทั้งสองกลุม 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

90  

5-6 จันทร-ศุกร 1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม
 ที่จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
 ทางกายเพื่อสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดคืนสูสภาพ
 ปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
2.  ว่ิงระยะไกล 4 กิโลเมตร 
 โดยใชจังหวะการนับเปน
 ตัวกําหนดความหนัก 
3.  ชวงคลายกลามเนื้อ 

10 
40 
 
 

10 

 เสาร เพ่ือเก็บขอมูลสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของกลุม
ทดลองทั้งสองกลุม 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

90  

7-8 จันทร-ศุกร 1. เพ่ือเตรียมรางกายใหพรอม
 ที่จะรับการฝก 
2. เพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพ
 ทางกายเพื่อสุขภาพ 
3. เพ่ือใหรางกายไดคืนสูสภาพ
 ปกติ 

1. ชวงอบอุนรางกาย 
2.  ว่ิงระยะไกล 4 กิโลเมตร 
 โดยใชจังหวะการนับเปน
 ตัวกําหนดความหนัก 
3.  ชวงคลายกลามเนื้อ 

10 
40 
 
 

10 

 เสาร เพ่ือเก็บขอมูลสมรรถภาพทาง
กายเพื่อสุขภาพของกลุม
ทดลองทั้งสองกลุม 

ทดสอบสมรรถภาพทางกาย
เพ่ือสุขภาพ 

120  



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาคผนวก ค 

หนังสือขอความรวมมือ 

หนังสือเชิญเปนผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ 

รายนามผูเชี่ยวชาญ 
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ที่ ศธ. 0513.10905/      ภาควิชาพลศกึษา คณะศึกษาศาสตร 
         มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
         50 พหลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 
 

สิงหาคม 2550 
 

เรื่อง ขอความอนุเคราะหในการทาํวิจัย 
เรียน ผูบัญชาการกองบิน 4  จังหวัดนครสวรรค 
 

 ดวย นางสาวศิวพร เพ็งภาค นิสติปรญิญาโท สาขาพลศึกษา ภาคปกติ บณัฑติวทิยาลยั 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดรับอนุมัติจากบัณฑิตวิทยาลัยใหทําวทิยานิพนธ เรือ่ง “ผลของ
โปรแกรมการฝกที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร กองบิน 4 จังหวัด
นครสวรรค” ซ่ึงอยูภายใตการควบคุมของ 
 1.  รศ.ดร. บุญสง โกสะ,  Ph.D.  ประธานกรรมการ 
 2. ดร. ณัฐยา แกวมุกดา, Ph.D.  กรรมการรวม 
 ในการทําวทิยานิพนธดังกลาว จําเปนตองใชกลุมตวัอยางในการทดลอง จึงใครขอความ
อนุเคราะหจากทาน โดยการอนุญาตให นางสาว ศิวพร เพ็งภาค ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดย
ใชอุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยาง ซ่ึงเปนพลทหารใตบังคบับัญชาของทานตั้งแตเดือน
พฤศจิกายน 2550 – เดือนมกราคม 2551 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาใหความอนุเคราะห ทําการเก็บรวบรวมขอมูลโดยใช
อุปกรณ สถานที่ และกลุมตัวอยางดังกลาว หวังเปนอยางยิ่งวาจะไดรับความอนุเคราะหจาก
ทาน และขอขอบพระคุณมา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 

(ผูชวยศาสตราจารยทรงศักดิ์ นุยสินธุ) 
หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

ภาควิชาพลศกึษา 
โทร. 02-942-8672, 086-001-3725 
โทรสาร 02-942-8671 
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ที่ ศธ. 0513.10905/     ภาควิชาพลศกึษา คณะศึกษาศาสตร 
        มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
        50 พหลโยธิน จตุจักร กทม. 10900 
 

2  สิงหาคม  2550 
 

เรื่อง ขอเชิญเปนผูเชี่ยวชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
เรียน   
 
 ดวย นางสาวศิวพร เพ็งภาค นิสิตปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา ภาคปกติ คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ไดกําลังศึกษาและทําการวจัิยเรื่อง “ผลของโปรแกรม
การฝกที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของพลทหาร กองบิน 4 จังหวัดนครสวรรค” เพ่ือ
ประกอบวทิยานิพนธ ภายใตการควบคุมของคณะกรรมการ ที่ปรึกษาวิยานิพนธดังน้ี 
 1.  รองศาสตราจารย บุญสง โกสะ , Ph.D.  ประธานกรรมการ 
 2. ผูชวยศาสตราจารย ณัฐยา แกวมุกดา ,Ph.D.   กรรมการรวม 
 เน่ืองจากในการวิจัยครั้งน้ี นิสิตตองการขอเสนอแนะจากทานผูทรงคุณวุฒิ เพ่ือนํามา
เปนขอมูลในการดําเนินการวิจัยเรื่อง“ ผลของโปรแกรมการฝกที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อ
สุขภาพของพลทหาร กองบิน 4  จังหวัดนครสวรรค”ใหมีความเที่ยงตรงมากที่สุด คณะกรรมการ
ประจําตัวนิสติพิจารณาแลวเห็นวา ทานเปนผูทรงคุณวุฒิ ที่มีความชํานาญ ในเรือ่งนี้ จึงใครขอ
ความอนุเคราะหจากทาน ในการใหขอเสนอแนะ เพ่ือประโยชน ในการดําเนินวิจัยตอไป 
 จึงเรียนมาเพื่อโปรดใหความอนุเคราะห และขอขอบพระคุณ มา ณ โอกาสนี้ 
 

ขอแสดงความนับถือ 
 
 

(ผูชวยศาสตราจารย ทรงศักดิ์ นุยสินธุ) 
หัวหนาภาควชิาพลศึกษา 

ภาควิชาพลศกึษา 
โทร . 02-942-8672, 086-001-3725 
โทรสาร 0-2942-8671 



 106 

รายนามผูเชีย่วชาญ 

 
 

1.  รศ.ดร.ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
       จุฬาลงกรณ มหาวิทยาลัย 
 
2.  รศ.สบสันติ์ มหานิยม โรงเรียนสาธติแหงมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

ศูนยวิจัยและพัฒนาการศึกษา 
 
3.  ผศ.ชาติชาย อมิตรพาย  ภาควิชาพลศกึษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
4.  ผศ. สมบตัิ ออนศิริ    ภาควิชาพลศกึษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
5.  อาจายโกวิท ซังพุก    ภาควิชาพลศกึษา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 

สถิติทีใ่ชในการวิจัย 
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สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 
 1.  คามัชฌิมเลขคณิต  
  

  X   = 
n

fx∑  

  X   คือ คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 
  n   คือ จํานวนขอมูลในกลุมตวัอยาง 
      fx   คือ ผลคูณระหวางคะแนนกับความถี่ของคะแนนนั้น 
 
 2.  สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน (กุลยา  ตันติผลาชีวะ, 2539: 191) 
 

  S.D = 
( )

( )1

22

−

−∑ ∑
nn

fxfxn
 

 
  ..DS  คือ   คาเบี่ยงเบนมาตรฐานของกลุมตัวอยาง 
  x   คือ คาของขอมูลแตละตวัหรือจุดกลางชั้นแตละชั้น 
  n   คือ จํานวนขอมูลทั้งหมดของกลุมตัวอยาง 
  f   คือ ความถี่ของขอมูลแตละชั้น 
 
 3. การทดสอบกลุมตัวอยาง 2 กลุม ที่เปนอิสระตอกัน (Two independent samples 
test)  
 
  
 
 

2

2
2

1

2
1

21

n
s

n
s

xxZ

+

−=
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 4. การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํามิติเดียว 
 

แหลงความแปรปรวน df SS MS F 
ระหวางสมาชกิ  df p = (n −1) SS p MS p 
ภายในสมาชิก  df wp = n(k −1) SS wp MS wp 
ระหวางการวดั  df T = (k −1) SS T MS T 
ปฏิสัมพันธระหวาง  df = (n −1) 

(k −1) 

SS w MS w 

สมาชิกกับการวัด 
ทั้งหมด (total) 

df = (nk −1) t SS t MS t 

T MS / MS w 
 

 
  เม่ือ  df คือ  ชั้นแหงความเปนอิสระ 

  SS  คือ  ผลบวกของกําลังสองของสวนเบี่ยงเบน 
  MS คือ  ความแปรปรวน 
  F คือ  อัตราสวนวิกฤต ิ
  n คือ  จํานวนคนในกลุมที่ทดสอบ 
  K คือ  จํานวนครั้งทีท่ดสอบ 
 

 5.  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางคาเฉลีย่เปนรายคูดวยวิธีการของตกูี 
 

q(k f ) = nMsw /   
 
  เม่ือ  q  คือ  คาความแตกตางวิกฤต ิ

  K  คือ  จํานวนกลุมทีนํ่ามาเปรียบเทียบ 
  F  คือ  ชั้นแหงความเปนอิสระของ w MS 
  N  คือ  จํานวนตวัอยางประชากรแตละกลุม ซ่ึงเทากัน 
  MS w  คือ  ความแปรปรวนคลาดเคลื่อนภายในกลุมที่คํานวณไดจาก 

                    การวิเคราะหความแปรปรวนของขอมูลชุดเดียวกันทีนํ่ามา 
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 6. คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธเพียรสัน  
 
 
 
 
 

 rxy  หมายถึง  คาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ 
 N  หมายถึง  จํานวนคนหรือจํานวนคะแนน  
 X  หมายถึง  คะแนนของขอมูลชุดแรก 

   Y  หมายถึง  คะแนนของขอมูลชุดที่สอง 
 



ประวัติการศึกษาและการทํางาน 
 
ชื่อ –นามสกุล  นางสาวศวิพร  เพ็งภาค 
เกิดวันที่    20  มกราคม  2527 
สถานที่เกิด  จังหวัดพิษณุโลก 
ประวตัิการศึกษา จบการศึกษาระดับปริญญาตรี  

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร คณะศึกษาศาสตร 
ภาควิชาพลศกึษา วท.บ (เกียรตินิยมอันดับ 2 ) 

ตําแหนงปจจุบัน อาจารยพิเศษ ภาควิชาพลศึกษา คณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 

สถานที่ทํางานปจจุบัน โรงเรียนสาธติพัฒนา กรุงเทพมหานคร 
ผลงานดีเดนและ/หรือรางวัลทางวิชาการ  นักกีฬายูโดของมหาวิทยาลัย 

เปนวิทยากร บรรยายเรื่องการวัดและประเมินตาม
สภาพจริง ณ โรงเรียนสวนกุหลาบวทิยาลัย 
จังหวัดสมุทรปราการ 

ทุนการศึกษาที่ไดรับ ทุนผูชวยสอน  ภาควิชาพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร ระดับปริญญาโท  

 


