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โดยใชวิธีของตูกี (เอ) [Tukey (a)].................................................................. 

ผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของผลการทดสอบ                   

สุขสมรรถนะในรายการคาดัชนีมวลกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม................................ 

ผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของผลการทดสอบ                   

สุขสมรรถนะในรายการนัง่งอตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม................................ 

ผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของผลการทดสอบ                   

สุขสมรรถนะในรายการนอนยกตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม................................ 

ผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของผลการทดสอบ                   

สุขสมรรถนะในรายการดันพืน้ กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม................................ 

ผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ํา ของผลการทดสอบ                   

สุขสมรรถนะในรายการเดิน/วิ่ง 1.6 กิโลเมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง  

4 สัปดาหและหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมควบคุม................................ 
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คาเฉลี่ยของคาดัชนีมวลกาย กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห            

และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองและกลุมควบคุม...................... 

คาเฉลี่ยของนัง่งอตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห                 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองและกลุมควบคุม...................... 

คาเฉลี่ยของนอนยกตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห                

และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองและกลุมควบคุม...................... 

คาเฉลี่ยของดันพืน้ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห                        

และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองและกลุมควบคุม...................... 

คาเฉลี่ยของเดิน/วิง่ 1.6 กิโลเมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห     

และหลังการทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลองและกลุมควบคุม...................... 
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บทนํา

ความเป็นมาและความสาํคัญของปัญหา

£µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�¤µ�¦�µ�Â¨ ³ Ã¦�°oª�Á�È��́�®µ�µ�­ µ�µ¦�­ »��̧É­ Îµ�́��Á�ºÉ°��µ�Á

­ µÁ®�»­ Îµ�́��̧É�ÎµÄ®o¤Ã̧°�µ­ Á­ Ȩ́¥�­ ¼��n°�µ¦ Á�·�Ã¦��̧É¦ »�Â¦�Â¨ ³ Ã¦�Á¦ ºÊ° ¦ �́�nµ�Ç�®¨ µ¥��·�โรคอ

�º°�£µª ³ �̧É¦ nµ��µ¥¤�̧µ¦ ­ ³ ­ ¤ของไขมนัมากเกินไป เป็นผลจาก�µ¦ �̧Éร่างกายได้รับพลงังานจ

อาหารÁ�·��ªnµ�̧É¦ nµ��µ¥�oองการใช้ในการดํารงชีวิตประจําวนั จงึมีการเก็บสะสมพลงังานสว่นเ

เอาไว้ในรูปของไขมนัตามอวยัวะตา่งๆ ของร่างกาย �ÎµÄ®o¤�̧ÎÊµ®�́��́ª เกินกวา่เกณฑ์ปกติ

�ªµ¤�»��°�Ã¦�°oª�Ä��̈»n¤�¦ ³�µ�¦ Á�È�Â¨ ³ ª ¥́¦ »n�Á¡ ·É¤�¹Ê�° ¥nµ�¦ ª�Á¦ÈªÄ��nª�Áª ¨ µ�30

ปรากฏการณ์ดงักล่าªÁ�·��¹Ê��́��»�Á�ºÊ°�µ�·�́Éª Ã̈ � โดย£µª ³ °oª�Á�È��́��́¥Á­ Ȩ́¥��̧É­ Îµ�́�ของก

Á�È�Ã¦�Ä��̈»n¤Á¦ ºÊ° ¦ �́�̧ÉÅ¤n�·��n°�(Non – communicable diseases) �¹É�Å�oÂ�n�£µª ³�ºÊ°�n° ° ·��

โรคเบาหวาน โรคหวัใจและหลอดเลือด ความดนัโลหิตสงู ไขมนัสงูรวมถึงผลแทรกซ้อนด้านระ

®µ¥Ä��¦ ³���¦ ³�¼�Â¨ ³�o° Â¨ ³ ° ºÉ�Ç�°�̧¤µ�¤µ¥��¹É�­ n��̈�¦ ³��Ã�¥�¦��n°�»�£µ¡ �̧ª ·�Â

° µ¥»�́¥Á¤ºÉ° Á�È��¼oÄ®�n (ธนินี สหกิจรุ่งเรือง, 2550) �°��µ��̧Ê�ได้มีการศกึษาวิจยัความชกุข

£µª ³ Â�¦��o°��̧É¡ �Ä��¼o�nª¥Á�È�°oª��Ã�¥Á�È��o° ¤¼̈¥o°�®¨ �́�µ�Áª�¦ ³ Á�̧¥��¼o�nª¥Á�È�°oª��

การ¦ �́¬µ�̧É�̈·�·�Ã£��µ�µ¦�£µ�ª ·�µ�»¤µ¦ Áª�«µ­ �¦ r���³ Â¡ �¥«µ­ �¦ rÃ¦�¡ ¥µ�µ¨ ¦ µ¤µ�

�́Ê�Â�nÁ�º°�¤�¦ µ�¤�¡ .ศ. 2539 จนถึงเดือนธนัวาคม พ.ศ. 2548 พบวา่ ผู้ ป่วยเดก็อ้วนสว่นให

¤£̧µª ³ °oª�¤µ��¦ ª¤�́Ê�¤�̧¦ ³ ª �́·�·�µÂ¨ ³ /หรื° ¤µ¦�µ°oª��£µª ³ Â�¦��o°��̧É¡ ��n° ¥�Å�oÂ�n�£µ

หยดุหายใจขณะหลบั ภาวะไขมนัในเลือดผิดปกต ิและกลุ่มอาการความผิดปกติของการเผาผลา

อาหาร (ชรินพร พนาอรุณวงศ์ และคณะ, 2550)

องค์การอนามยัโลก (World Health Organization: WHO) Å�o�¦ ³�µ«Á¤ºÉ° �̧�2540

��³ �̧Ê�º° Å�oªnµÃ¦�°oª�Á�È�Ã¦��̧É¦ ³�µ�Å��́Éª Ã̈ ��́Ê�Ä�Á�È�Â¨ ³�¼oÄ®�n �́Ê�Ä��¦ ³ Á�«�̧É¡ �́�µÂ

Â¨ ³�¦ ³ Á�«�̧É�Îµ¨ �́¡ �́�µ องค์การอนามยัโลกเปิดเผยวา่ ประชากร�́Éª Ã̈ �¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á

มากกวา่ 1,000 ล้านคน และอยา่งน้อย�̧É­ »�300 ล้านคน กําลงัเผชิญปัญหาโรคอ้วน Ä��Îµ�ª

Á�È�Á�È�°µ¥»�ÎÉµ�ªnา 5 �̧�́Éª Ã̈ ��¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�ถึง 17.6 ล้านคน ในประเทศไทย เพียงแค ่2

เดก็วยั 5 – 12 �̧�Á�È�Ã¦�°oª�­ ¼��¹Ê��µ��12.2 เปอร์เซ็นต์ เป็น 15 – 16 เปอร์เซ็นต์ และองค์ก

อนามยัโลกได้ประมาณการว่า ภายในปี 2020 �µ¦�µ¥�̧ÉÁ�·��¹Ê��́Éª Ã̈ ��³ ¤µ�µ�Ã¦�Á¦ºÊ° ¦ �́�

ตดิตอ่เกือบ 3 ใน 4 กลา่วคือ 71 เปอร์เซ็นต์จากโรคหวัใจขาดเลือด 75 เปอร์เซ็นต์จากโรคหล

เลือดสมองและ 70 เปอร์เซ็นต์จากโรคเบาหวานเ�n�Á�̧¥ª�́��̧ÉÂ�ªÃ�o¤�µ¦ Á�·�Á�µ®ªµ��¦ ³ Á£�
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Â¨ ³�ªµ¤�́�Ã̈ ®·�Á¡ ·É¤­ ¼��¹Ê�°¥nµ�¦ ª�Á¦Èª�ใน�́��»�́�Ã¦�Á®¨ nµ�̧Êได้แพร่ระบาดไปในเดก็อ้วนและ

ว¥ั¦ »n�����̧ÉÁ�È�Á�µ®ªµ��¦ ³ Á£��2 มีประมาณ 85 Á�° ¦ rÁ�È��rÂ¨ ³ Ä��Îµ�ª��̧Ê�90 เปอร์เซ็นต์เป็น

Ã¦�°oª�®¦º° ¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́��́ªÁ�·���¹É��Îµ¨ �́Á¡ ·É¤�¹Ê�Á¦ºÉ° ¥Ç����̈µ¥Á�È��́�®µ­ »�£µ¡ Ä®�nÄ�

�¦ ³ Á�«�̧É�Îµ¨ �́¡ �́�µ�(ศลัยา คงสมบรูณ์เวช, 2551: 20)

Ä�£µ�¡ ºÊ�Á°Á�̧¥�Å�o¤�̧µ¦ ­ Îµ¦ ª�Á�È�อาย ุ10 – 12 ปี จํานวน 1,815 คน ในโรงเรียนเอกชน                 

Á¤º°�Ä®�n�̧ÉÁ�È��́ªÂ���µ��́ª ¨ µ¨ ¤́Á�° ¦ r ฮอ่งกง มะนิลาและกรุงเทพมหานคร พบวา่ มีเดก็อ้วน 

18.6 เปอร์เซ็นต์ Â¨ ³ Á�È��ÎÊµ®�́�Á�·��72 เปอร์เซ็นต์ เดก็ผู้ชายจะพบวา่อ้วนมากกวา่เดก็ผู้หญิง

(กรมอนามยั, 2543) �¹É�สอดคล้องกบัการศกึษาในชมุชนวดัมะกอก กรุงเทพมหานคร �¹É�พบ

อบุตักิารณ์เดก็อ้วน ร้อยละ 14.7 ¤µ��ªnµ£µª ³�»¡ Ã£��µ�µ¦ �̧É¡ �Á¡ ¥̧��¦o° ¥¨ ³ 6 และในปี พ.ศ.

2543 �¦¤°�µ¤¥́�Å�o­ Îµ¦ ª�¡ �Á�È�°oª�Á¡ ·É¤Á�È�¦o° ¥¨ ³�13.6 จะเห็นได้วา่ Á�È�Å�¥°oª��¹Ê��́�Á��

ในทกุเศรษฐานะและในอ�ั¦ µ�̧ÉÁ¦Èª�ªnµÄ�®¨ µ¥�¦ ³ Á�«�́Éª Ã̈ ��°�́Á�ºÉ°�¤µ�µ��¦ ³�µ���¤�̧̧ª ·�

�ªµ¤Á�È�°¥¼n­ ³�ª�­ �µ¥�¹Ê� �µ¦�Îµ�µ�Ä�oÁ�¦ºÉ°��n°�Â¦�Á¡ ·É¤¤µ��¹Ê�Â¨ ³ Å¤n¤�̧µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥

(สิริประภา �̈É́��̈·É�และศริิกลุ อิสรานรัุกษ์, 2542)

° »�́�·�µ¦�r�°�Ã¦�°oª�Á¡ ·É¤�¹Ê�° ¥nµ�¦ ª�Á¦Èª�́Éª Ã̈ ��¦ ª¤�́Ê��¦ ³ Á�«Å�¥��µ��µ¦ Á oµ¦ ³ ª �́

ภาวะโภชนาการในเดก็วยัก่อนเรียนของสํานกัอนามยั กรุงเทพมหานคร พ.ศ. 2545 – 2547 พบวา่ 

�́�®µ£µª ³�ÎÊµ®�́��́ªÁ�·�Ä�ª ¥́Á�È��n°�Á¦ ¥̧�Á¡ ·É¤�¹Ê�� £µª ³ °oª�Ä�Á�È�Á¡ ·É¤�ªµ¤Á­ Ȩ́¥��̧É�³ Á�È�

�¼oÄ®�n°oª�Ä�°�µ��Â¨ ³�ÎµÄ®oÁ�·��́�®µ�̧É¦ »�Â¦��µ��oµ�­ »�£µพ จิตใจและสงัคม มีการรายงาน

£µª ³ Ã£��µ�µ¦ Á�·��°�Á�È��́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ ปี 2547 �́Éª�¦ ³ Á�«�°��¦ ¤°�µ¤¥́ พบวา่

Á�È��́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧É¤£̧µª ³ Ã£��µ�µ¦ Á�·�¦o° ¥¨ ³ 9.7 และในภาคเหนือพบเดก็นกัเรียน

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ¤£̧µª ³ Ã£��µ�µ¦ Á�·�¦o° ¥¨ ³ 10.4 (กรมอนามยั, 2547) และได้พบอบุตักิารณ์

Á�È�Å�¥°oª��¹Ê�¤µ��Ä��́��»�́��ªµ¤�»��°�Ã¦�°oª�Ä�Á�È�Å�¥�ÈÁ¡ ·É¤­ ¼��¹Ê�°¥nµ�¤µ��µ��̈�µ¦

สํารวจเดก็ไทยระดบัประเทศ 2 �¦ Ế�หา่งกนั 5 ปี ¡ �ªnµ¤Á̧�È�° µ¥»�ÎÉµ�ªnµ 6 ปี °oª�Á¡ ·É¤�¹Ê�¦o° ¥¨ ³

40 ®µ�Å¤nÂ�oÅ�Â¨ ³ �́��́¥Á­ Ȩ́¥��nµ�Ç ยงัคงเดมิ อีก 10 ปีข้างหน้า ร้อยละ 20 หรือ 1 ใน 5 ของ

เดก็ปฐมวยัไทยจะเป็นโรคอ้วนและร้อยละ 11.5 หรือ 1 ใน 10 ของเดก็วยัเรียนไทยจะเป็นโรคอ้วน 

(ลดัดา เหมาะสวุรรณ และคณะ, 2549) Â¨ ³�µ��µ¦ ­ Îµ¦ ª�£µª ³�ÎÊµ®�́��́ªÁ�·�Â¨ ³ «¹�¬µ

�¹��́��́¥Á­ Ȩ́¥��°�£µª ³�ÎÊµ®�́��́ªÁ�·��°�เดก็วยัก่อนเรียน ในชมุชนแออดัเขตราชเทวี พบวา่ 

Á�È�ª ¥́�n°�Á¦ ¥̧�¤�̧ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼��ÎÉµ�ªnµ���·�5 ����ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼����·�

57 คน Â¨ ³�ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼�¤µ��ªnµ���·�41 คน ระดบัการศกึษาและรายได้ของบิดา

มีความสมัพนัธ์กบัภาวะโภชนาการ Â¨ ³ �́��́¥�̧É¤�̧̈�n° £µª ³�ÎÊµ®�́��́ªÁ�·�ในชมุชนแออดั คือ 

��·��°�°µ®µ¦ �̧É¦ �́�¦ ³�µ��¡ §�·�¦ ¦ ¤�µ¦ ¦ �́�¦ ³�µ�°µ®µ¦ Â¨ ³�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥� (กลุวรา 



3

เมฆสวรรค์ และคณะ, 2550) �¹É�Á�È��µ¦ Á�̈ Ȩ́¥�Â�̈��̧É�nµÁ�È�®nª�¤µ�Á¡ ¦ µ³�³ ¤�̧̈¦oµ¥�µ¤¤µ

ด้วย �¹É�¤�̧̈�¦ ะทบตอ่พฤติกรรม คา่นิยม ตลอดจนการเรียนและอนาคตของเดก็ด้วย

ลดัดา เหมาะสวุรรณ และคณะ (2547) ได้ทําการศกึษาการใช้เวลาว่างของวยัรุ่น พบวา่ 

ª ¥́¦ »n�Ä�oÁª ¨ µª nµ��Îµ�·��¦ ¦ ¤�̧ÉÄ�oÂ¦��µ¥�o° ¥ สว่นใหญ่ใช้เวลาวา่งดโูทรทศัน์หรือวีดีโอ รองลงมา

คือ อา่นหนงัสือเรียน ออกกําลงักาย Å�Á�̧É¥ª อา่นหนงัสืออา่นเลน่ ร้องเพลงหรือเลน่ดนตรี เลน่เกม

�°¤¡ ·ªÁ�° ¦ r��°��µ��̧Ê�¥�́¡ �ªnµÁ¥µª��Ä�oÁª ¨ µ�¼Ã�¦ �́«�rÁ¡ ·É¤�¹Ê��µ¤° µ¥»พบวา่ Á¤ºÉ° ° µ¥»�13 ปี

ใช้เวลาดโูทรทศัน์ 23.7 �́ÉªÃ¤��n° ­ �́�µ®rÂ¨ ³ Á¤ºÉ° ° µ¥»18 ปี จะใช้เวลา 26.8 �́ÉªÃ¤��n° ­ �́�µ®r

แล้วยงัพบอีกª nµ�Á¥µª���̧ÉÄ�oÁª ¨ µ�¼Ã�¦ �́«�r¤µ��¤Â̧�ªÃ�o¤Á�·�£µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�¤µ�¦�µ�Â¨ ³

Ã¦�°oª�­ ¼��ªnµÁ¥µª���̧É�¼Ã�¦ �́«�r�o° ¥�ªnµ �¹É�มีความสอดคล้องกบัการศกึษาการใช้เวลาวา่งของ

ª ¥́¦ »n�Å�¥�¡ �ªnµ�ª ¥́¦ »n�Å�¥° °��Îµ¨ �́�µ¥¨ �̈��µ¤° µ¥»�̧ÉÁ¡ ·É¤�¹Ê� และใช้เวลาวา่งสว่นใหญ่ใน

�·��¦ ¦ ¤�̧Éใช้แรงกายน้อย โดยเฉพาะการดโูทรทศัน์และการเลน่เกมคอมพิวเตอร์ พบวา่วยัรุ่นชาย

ออกกําลงักายเป็นประจํา มีเพียงแคร้่อยละ 14 สว่นในวยัรุ่นหญิงออกกําลงักายเป็นประจํา มีเพียง

ร้อยละ 4 (รุจา ภู่ไพบลูย์, 2547) �°��µ��̧Ê¥�́¡ �° �̧ªnµ�Á�È�Â¨ ³ ª ¥́¦ »n�°oª��̧É¤¡̧ n° Â¤nอ้วนและมี

อปุนิสยัชอบกินอาหารจานดว่น (Fast food) �ºÉ¤�ÎÊµ° �̈́¤Â¨ ³ Å¤n¤�̧·��¦ ¦ ¤®¨ �́Á̈ ·�Á¦ ¥̧�มกัอยูแ่ต่

ในบ้านทําการบ้าน เลน่เกมส์ ดโูทรทศัน์ มีความรู้ทางด้านโภชนาการแตไ่มส่ามารถนําไปปฏิบตัิ

ในชีวิตประจําวนัได้ (สิริประภา �̈É́��̈·É�และศริิกลุ อิสรานรัุกษ์, 2542)

เ�ºÉ°��µ�ปัญหาโรคอ้วนในเดก็ มีผลกระทบตอ่ภาวะสขุภาพโดยตรงรวมถึงโรคอ้วนในเดก็

สามารถพฒันาไปเป็นโรคอ้วนในวยัผู้ใหญ่ได้ �¹É��³ Á�È��́�®µ�n°Á�ºÉ°��n° ­ »�£µ¡ �́Ê�ทางด้าน

ร่างกายและจิตใจของเดก็ �µ¦ Â�oÅ��́�®µ�oª¥�µ¦ Ä®oÁ�È�°�°µ®µ¦ Á�È�­ ·É��̧É�ª ¦ ®¨ �̧Á̈ Ȩ́¥�­ Îµ®¦ �́

เดก็เพราะ�³Å�¥�́¥ Ếงการเจริญเตบิโตอยา่งเหมาะสมของเดก็ �°��µ��µ¦ ¦ �́�¦ ³�µ�°µ®µ¦ �̧É¤¸

ประโยชน์�¼��o°��µ¤®¨ �́Ã£��µ�µ¦ �̧É�̧Â¨ oª��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª ¦ nµ��µ¥Á�È��́��́¥­ Îµ�́��Ä��µ¦ Á¡ ·É¤

�µ¦ Ä�o¡ ¨ �́�µ��̧ÉÁ�È�­ ³ ­ ¤Ä�¦¼��°�Å�¤�́��µ¦ Á¡ ·É¤�µ¦ Á�µ�̈µ�Å�¤�́­ nª�Á�·� จึงนบัได้วา่เป็น

�µ¦ ¨ ��ÎÊµ®�́��̧É�¼�®¨ ก́ ° �̧�́Ê�¥�́­ n��̈�¹�¡ §�·�¦ ¦ ¤�µ¦ ­ ¦oµ�Á­ ¦ ·¤¨ �́¬�³�·­ ¥́�̧É�̧Ä��µ¦�Îµ¦�

ชีวิตของเดก็Á¡ ºÉ° Á�È��¼oÄ®�n�̧É¤­̧ »�£µ¡ Â¨ ³ ¤�̧»�£µ¡ �̧ª ·��̧É�̧Ä�°�µ��

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧ÉÁ®¤µ³ ­ ¤­ Îµ®¦ �́Á�È��Å¤n�ª ¦ ®�́Ã®¤®¦ º°   ¹�®�́���Á�·�Å��Ã�¥Á�¡ µ³

การหมกมุน่ในกิจกรรมเพียง° ¥nµ�Á�̧¥ªÂ¨ ³�µ¦�Îµ�ÎÊµÇ ซากๆ และควรให้เดก็มีกิจกรรมหลายๆ 

อยา่งสลบักนัไป หนกับ้าง เบาบ้าง จงึจะเกิดผลดีตอ่สขุภาพและประสิทธิภาพของร่างกายอยา่ง

แท้จริง (ธีรวฒัน์ กลุทนนัทน์, 2548: 161) Á�È��̧É¤ กิ̧จกรรมหรือการ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧ÉÁ®¤µ³ ­ ¤

มีสว่นชว่ยในการสง่เสริมให้มีการเจริญเติบโตของระบบกระดกู ¦ ³���̈oµ¤Á�ºÊ° Â¨ ³ ¦ ³���o°�n°

ของร่างกาย �°��µ��̧Êยงัทําให้เกิดผลดีตอ่ระบบหวัใจและหลอดเลือด �µ¦�ª��»¤�ÎÊµ®�́�รวมถึง
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�µ¦ ­ n�Á­ ¦ ·¤­ »�£µ¡ �·�Â¨ ³ Á­ ¦ ·¤­ ¦oµ��·­ ¥́�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤° Ä��́��»�́�Á�ºÉ° ª nµ

โรคทางระบบหวัใจและหลอดเลือด เชน่ โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคความดนัโลหิตสงูหรือ

Ã¦�Á�µ®ªµ���·��̧É2 ¦ ª ¤�́Ê�Ã¦�°oª��̧É¤°̧ µ�µ¦ Â­ ��°¥nµ�Á�n��́�Ä�ª¥́�¼oÄ®�n�́Ê�­ nª�Ä®�nÁ¦ ·É¤¤µ

แตว่ยัเดก็ �́��́Ê��oµ¤�̧µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤° �́Ê�Â�nÄ�ª ¥́Á�È��È�³ Á�È��µ¦ ¨ ��́��́¥Á­ Ȩ́¥�

และลดอบุตัิการณ์การเกิดโรคเหลา่�̧ÊÅ�oÄ�ª ¥́�¼oÄ®�n�(สมพล สงวนรังศริิกลุ, 2546: 1)

จมุพล จมุพลภกัดี (2548) ได้กลา่วว่า การฝึกการออกกําลงักายแบบวงจรเป็นวิธีการฝึก

�̧É�̧ª ·�̧®�¹É� �́Ê�­ Îµ®¦ �́�»��̈Â¨ ³ Á�È��̈»n¤Å¤n�o°�­ ·Ê�Á�̈º°��nµÄ�o�nµ¥­ ¼� ­ µ¤µ¦��Îµ�µ¦   ¹�Á¡ ºÉ°

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายได้หลายด้าน ไมว่า่จะเป็นการพฒันาความแข็งแรงและความอดทน

�°��̈oµ¤Á�ºÊ°�µ¤­ nª��nµ�Ç��°�¦nµ��µ¥�µ¤�̧É�o°��µ¦�¦ ª¤�́Ê�¡ �́�µ�ªµ¤Â�È�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤

อดทนของระบบหมนุเวียนของโลหิตและหายใจได้อย่างดี สามารถเลือกทํากิจกรรมให้เหมาะสม

­ Îµ®¦ �́Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·� �µ¦ ¤�̧·��¦ ¦ ¤�̧Éหลากหลายสามารถทําให้เกิดความสนกุสนาน

เพลิดเพลิน¦ ª ¤�¹�Á�·��ªµ¤�oµ�µ¥���ÎµÄ®oÁ�È�Å¤nÁ�·��ªµ¤Á�ºÉ°®�nµ¥Ä��µ¦�Îµ�·��¦ ¦ ¤�µ��µ¥�

°�̧�́Ê�ยงัสามารถออกกําลงักายได้ทกุส่วนของร่างกาย �¹É�­ n��̈Ä®oÁ�·��µ¦ Á�µ�̈µ��̧É�̧Â¨ ³

สามารถพฒันาสมรรถภาพของร่างกาย

จากเหต�ุ̈�̧Éª nµ��µ¦ ° °��Îµ¨ ง́กายแบบวงจรสง่ผลดีตอ่การพฒันาสมรรถภาพทางกายจงึ

ทําให้ผู้ วิจยั¤�̧ªµ¤�·��̧É�³ สร้างรูปแบบและวิธีการฝึก�̧ÉÁ®¤µ³ ­ ¤Â¨ ³ ¤�̧¦ ³ ­ ·��·£µ¡ อนัจะนําไปสู่

การมีส�ุ£µ¡ Â¨ ³ ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É�̧�¹Ê�Á�È�­ µÁ®�»�ÎµÄ®o�¼oª ·�́¥¤�̧ªµ¤­ �Ä��̧É�³�Îµ�µ¦ «¹�¬µ

ผลการฝึกโปรแกรมการออกกําลงักายแบบว��¦�̧É¤ต̧อ่สขุสมรรถนะ ของÁ�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·น

Á¡ ºÉ° เป็นแนวทางในการจดักิจกรรมการออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัวยัและสภาพแวดล้อม จงึนบั

Å�oªnµÁ�È��µ¦ ­ n�Á­ ¦ ·¤Ä®oÁ�È�Å�¥¤­̧ »�£µ¡ �̧É�̧ ให้เดก็รู้จกัหนัมาดแูลเอาใจใส่ในสขุภาพของตนเอง 

Á¡ ºÉ° ¡ �́�µ�»�̈·��°���Ä®o­ µ¤µ¦�Á�oµ¦ nª¤�·��¦ ¦ ¤�nµ�Ç��́�Á¡ ºÉ°�Ä�ª ¥́Á�̧¥ª�́��และยงัสามารถ

ป้องกนัโรคอ้วนในเด็ก �́Ê��̧ÊÁ¡ ºÉ° Á�È��µ¦ ¨ �° �́¦ µ�µ¦ Á­ Ȩ́¥��n° Ã¦�¦oµ¥° ºÉ�Ç�°�́Á�·��µ�Ã¦�°oª���

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

Á¡ ºÉ° «¹�¬µ�̈�°�Ã�¦Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ �̧É¤�̧n° ­ »�­ ¤¦ ¦��³�°�Á�È��̧É¤¸

£µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·น

สมมตฐิานของการวิจัย

การออกกําลงักายด้วยโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร มีผล�n°�µ¦ Á�̈ Ȩ́¥�Â�̈�

­ »�­ ¤¦ ¦��³�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��̧�¹Ê�
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ขอบเขตของการวิจัย

1. �̈»n¤�́ª ° ¥nµ�Ä��µ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê�เป็น�́�Á¦ ¥̧��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��°�Ã¦�Á¦ ¥̧�­ µ¤�́�̧

สงเคราะห์ อายรุะหวา่ง 10 – 12 �̧��Îµ¨ �́«¹�¬µ° ¥¼nÄ�¦ ³ �́��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 – 6 จํานวน 

50 คน ทําการเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง Ã�¥Ä�oÁ���r�ÎÊµ®�́กตามเกณฑ์สว่นสงูมีคา่มากกวา่ 

+ 1.5 S.D. �¹Ê�Å� ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเพศชายและหญิง อาย ุ 5 – 18 ปี

(กรมอนามยั, 2544) เป็นเกณฑ์ในการคดัเลือก

2. �́ªÂ�¦ �̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê��¦ ³�°��oª¥

2.1. ตวัแปรต้น คือ โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร

2.2. ตวัแปรตาม คือ สขุสมรรถนะ

�o° ��̈�Á�ºÊ° ��o�

1. �¼oÁ�oµ¦ nª¤�µ¦ ª ·�́¥Å¤n¤�̧́�®µ­ »�£µ¡ �̧ÉÁ�È�° »�­ ¦ ¦��n°�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥

2. ผู้ เข้าร่ª ¤�µ¦ ª ·�́¥Á�È�°µ­ µ­ ¤�́¦ �̧ÉÁ�È¤Ä�Á�oµ¦ nª¤�µ¦��̈°�

3. �¼oª ·�́¥Å¤n­ µ¤µ¦��ª��»¤Á¦ ºÉ°���µ¦ ¦ �́�¦ ³�µ�°µ®µ¦��µ¦��·บตังิานในชีวิตประจําวนั

�µ¦ ¡ �́�n°��Â¨ ³�·��¦ ¦ ¤° ºÉ�Ç��°��¼oÁ�oµ¦ nª¤�µ¦ ª ·�́¥Ä®oÁ®¤º°��́�Å�o�»���

4. ผู้ปกครองของเดก็มีความยินยอมให้เดก็ได้เข้าร่วมการทดลอง

5. การทดล°�Â¨ ³�µ¦ Á�È�¦ ª�¦ ª¤�o° ¤¼̈Ä�o­ �µ��̧ÉÂ¨ ³�nª�Áª ¨ µÁ�̧¥ª�́��Ã�¥มีผู้ วิจยั

และทีมงานชดุเดียวกนั

�Îµ�Îµ�́��ª µ¤�̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ª ·�́¥

โปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจร (Circuit training program) หมายถึง               

การออกกําลงักายª ·�̧®�¹É��̧Éจดัเรียงตามลําดบัเป็นสถานี Ã�¥¤�̧µ¦�Îµ�·��¦ ¦ ¤�̧É­ ¨ �́�̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ°

ในแตล่ะสถานี ในการª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê�¤�̧Îµ�ª�8 สถานี ประกอบด้วย ­ �µ�̧�̧É�1 กระโดดตบ, ­ �µ�̧�̧É�2

ลกุ – �́É�, ­ �µ�̧�̧É�3 �́É�̈��ÎÉµ, ­ �µ�̧�̧É�4 �oµª�¹Ê��– ¨ ���Á�oµ° Ȩ̂, ­ �µ�̧�̧É�5 นอนหงายยกขาคู,่

­ �µ�̧�̧É�6 ¥»��o°��Á�oµ° Ȩ̂, ­ �µ�̧�̧É�7 ยกเขา่สปริงปลายเท้าและ­ �µ�̧�̧É�8 �o¤Â�³ ¡ ºÊ�¤º°�¼n�3 จดุ

และเหยียดตวั ทําการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์, วนัพธุและวนัศกุร์ วนัละ 60 นาที

สุขสมรรถนะ (Health – related physical fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบ

ตา่งๆ ในร่างกาย ภาวะของการมีสขุภาพดี มีความสามารถในการปฏิบตัภิารกิจประจําวนัได้อยา่ง

�n°Á�ºÉ°��oª¥�ªµ¤กระฉับกระเฉง �¹É��ªµ¤­ µ¤µ¦�Á®¨ nµ�̧Êสามารถปรับปรุงพฒันาและคงสภาพได้

Ã�¥�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤° Ä�ª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê¤°̧��r�¦ ³�°��̧ÉÁ�̧É¥ª�o°�4 องค์ประกอบ คือ



6

ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความแข็งแรงและ�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°

ความออ่นตวัและองค์ประกอบของร่างกาย โดยใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย�̧É­ ¤́¡ �́�r�́�

สขุ£µ¡ �°��°�° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ �¹É�ในตอ่ไปจะใช้คํา

วา่ สขุสมรรถนะแทน ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ

1. ดชันีมวลกาย (Body mass index)

2. �́É��°�́ª�(Sit and reach test)

3. นอนยกตวั (Abdominal curls)

4. �́�¡ ºÊ��(Push ups)

5. เดนิ/ª ·É�1.6 กิโลเมตร (Walk/run 1.6 km.)

Á�È��̧É¤ £̧ µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·� (Overweight) หมายถึง �́�Á¦ ¥̧��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�มีอายุ

ระหวา่ง 10 – 12 ปี กําลงัศกึ¬µ° ¥¼nÄ�¦ ³ �́��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 – 6 Ã�¥Ä�oÁ���r�ÎÊµ®�́��µ¤

เกณฑ์สว่นสงู มีคา่มากกวา่ + 1.5 S.D. �¹Ê�Å�ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและ

หญิง อาย ุ5 – 18 ปี (กรมอนามยั, 2544)

�¦ ³ Ã¥��r�̧Éได้รับจากการวิจัย

1. ทําให้ทราบผลของการฝึกโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร �̧É¤�̧n° ­ »�­ ¤¦ ¦��³

�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�

2. �ÎµÄ®oÅ�oÃ�¦ Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ �̧É¤�̧̈�n° ­ »�­ ¤¦ ¦��³� �¹É�­ µ¤µ¦�

�ÎµÅ�Ä�o�¦ ³ Ã¥��rÄ��µ¦ �́��·��¦ ¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥­ Îµ®¦ �́Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�

3. เป็นแนวทางการจดักิจกรรมการออกกําลงักายแบบวงจร สําหรับพฒันาสขุสมรรถนะ

ของÁ�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�
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���̧É��2

Á° �­ µ¦ Â¨ ³ �µ�ª ·�́¥�̧ÉÁ�̧É¥ª�o° �

Á° �­ µ¦ Â¨ ³ �µ�ª ·�́¥�̧ÉÁ�̧É¥ª�o° �

Ä��µ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê��¼oª ·�́¥Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µ�o��ªoµ¦ ª�¦ ª¤�o° ¤¼̈�nµ�Ç��µ�®�́�­ º°��Îµ¦ µ�

ªµ¦ ­ µ¦�Á°�­ µ¦ Â¨ ³�µ�ª ·�́¥�̧ÉÁ�̧É¥ª�o°��́Ê�£µ¥Ä��¦ ³ Á�«Â¨ ³�nµ��¦ ³ Á�«�̧ÉÁ�̧É¥ª�o°��́��µ¦ ª ·�́¥�

Ä��¦ Ế��̧Ê�Á¡ ºÉ° Á�È�Â�ª�µ�­ �́�­ �»��µ�ª·�́¥�Ã�¥�ÎµÁ­ �°�µ¤®ª́�o°��́��n°Å��̧Ê

1. Á°�­ µ¦�µ�ª ·�́¥�̧ÉÁ�̧É¥ª�o°�

1.1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

1.2. ความสําคญัของสมรรถภาพทางกาย

1.3. ประเภทและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

1.4. Á���r°oµ�° ·�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́¡ �́�rกบัสขุภาพของนกัเรียน

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ อาย ุ10 – 12 ปี

1.5. คําจํากดัความของโรคอ้วน

1.6. การประเมินภาวะอ้วนในเดก็วยัเรียน

1.7. �µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡

1.8. หลกัการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจร

2. �µ�ª·�́¥�̧ÉÁ�̧É¥ª�o°�

2.1. งานวิจยัในตา่งประเทศ

2.2. งานวิจยัในประเทศ

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย

มีนกัการศกึษาเป็นจํานวนมากได้ให้ความหมายของคําว่า สมรรถภาพทางกายไว้มากมาย 

Â���nµ��́�° °�Å�¡ ° ­ ¦ »��Å�o�́��̧Ê

พีระพงศ์ บญุศริิ (2538: 141) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง

ความสามารถของบคุคลในการรักษาร่างกายของตน ให้คงสภาพดีและสามารถทํางานหนกัได้เป็น

เวลานาน Ã�¥Å¤n¦¼o­ ¹�Á®�È�Á®�ºÉ° ¥Â¨ ³ Å¤n�ÎµÄ®o�¦ ³ ­ ·��·£µ¡ �°��µ��̧É�Îµ¨ ��o° ¥¨ �

กรมวิชาการ (2545: 222) กลา่วไว้วา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

ระบบตา่งๆ ของร่างกายในการทํางานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผ¨ ��»��̈�̧É¤­̧ ¤¦ ¦�£µ¡

ทางกายดี จะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจําวนัได้อยา่งกระฉบักระเฉง Ã�¥Å¤nÁ®�ºÉ° ¥¨ oµ
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จนเกินไป และยงัมีพลงังานสํารองมากพอสําหรับกิจกรรมนนัทนาการ หรือกรณีฉกุเฉินในปัจจบุนั

นกัวิชาชีพด้านสขุศกึษาและพลศกึษา ได้เห็นพ้องต้องกนัวา่ สมรรถภาพทางกายสามารถจดักลุม่

Á�È�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »ขภาพ (Health – related physical fitness) และสมรรถภาพกลไก

(Motor fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทกัษะปฏิบตัิ (Skill – related physical fitness)

จิรกรณ์ ศริิประเสริฐ (2543: 32) กลา่วไว้วา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง �µ¦ �̧É�»��̈

มีความแข็งแรงและความอดทน ในกµ¦�¦ ³�°��·��¦ ¦ ¤Ä�Â�n̈³ ª�́Ã�¥�¦ µ«�µ��ªµ¤Á¤ºÉ° ¥¨ oµ

¥�́��¤�̧Îµ¨ �́Á®¨ º° Á¡ ¥̧�¡ ° �̧É�³�¦ ³�°��·��¦ ¦ ¤Ä�¥µ¤ªnµ�° ¥nµ�­ �»�­ �µ� Â¨ ³ ¡ ¦o° ¤�̧É�³ Á��·�

กบัเหตกุารณ์ตา่งๆ �̧ÉÅ¤n�µ��·�

ฉลอง แขวงอินทร์ (2545: 14) กลา่วไว้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ

ของร่างกาย ในการออกกําลงักายหรือประกอบภารกิจประจําวนัได้อยา่งมีประสิทธิภาพ เหมาะสม

กบัปริมาณงานและเวลา Ã�¥�µ¦��·�́�·�·��¦ ¦ ¤�́Ê��Å¤n�n°Ä®oÁ�·��ªµ¤�»��r�¦ ¤µ��n° ¦ nµ��µ¥

�¦ µ«�µ��ªµ¤Á®�ºÉ° ¥¨ oµ° n°�Á¡ ¨ ¥̧� �¹É��n��°��¹��¦ ³ ­ ·��·£µ¡ Ä�°��r�¦ ³�°��°�­ ¤¦ ¦�£µ¡

ทางกายอนัได้แก่ ความแข็งแรงและความอด���°��̈oµ¤Á�ºÊ° ความอ่อนตวั ความอดทนของ

ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ พลงั สว่นประกอบของร่างกายและการทํางานประสานกนั

�°�¦ ³���¦ ³ ­ µ��́��̈oµ¤Á�ºÊ°

พิชิต ภตูจินัทร์ (2547: 83) กลา่ววา่ สมรรถภาพทางกายสามารถกลา่วได้หลายทศันะ

ได้แก่ �́«�³�°��»��̈�́ÉªÅ��³ ¤�̧ªµ¤Á�oµÄ�Ä��ªµ¤®¤µ¥�°��Îµ�̧Ê° ¥nµ��nµ¥Ç�ªnµ สมรรถภาพ

ทางกาย หมายถึง �ªµ¤­ µ¤µ¦��µ�¦nµ��µ¥�°��»��̈�̧É­ µ¤µ¦��¦ ³�°��·��¦ ¦ ¤�nµ�Ç�Å�oÁ�È�

เวลานานๆ โดยไมมี่การหยดุพกั

ทศันะทางแพทย์ ให้ความหมายวา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

¦ nµ��µ¥�Ä��µ¦�¦ �́�́ªÁ¡ ºÉ° ¢ºÊ�­ £µ¡ �µ��µ¦�Îµ�µ�®�́��·��n° �́�¤µ�nª�®�¹É�Ä®o�̈�́�º�­ ¼n­ £µª ³

ปกติ Ã�¥Ä�oÁª ¨ µ�o° ¥�̧É­ »�

ทศันะทางพลศกึษา ให้ความหมายวา่ สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ

¦ nµ��µ¥Ä��µ¦��·�́�·�·��¦ ¦ ¤Å�o�oª¥�ªµ¤Â�È��́�Â¨ ³�ºÉ��́ª�¦ µ«�µ��ªµ¤Á¤ºÉ° ¥¨ oµÂ¨ ³ ¥�́¤�̧Îµ¨ �́

Á®¨ º° ¡ ° �̧É�³ Á�oµ¦ nª¤�·��¦ ¦ ¤�̧ÉÄ®o�ªµ¤­ �»�­ �µ�° ºÉ�Ç ได้อีกด้วย

�µ��́«�³®¨ µ¥�oµ��̧É�̈nµª¤µ¡ °�³�Îµ®���ªµ¤®¤µ¥�°��Îµªnµ สมรรถภาพทางกาย

Å�oªnµ�ªµ¤­ µ¤µ¦��°��»��̈�̧É�³�¦ ³�°��·��¦ ¦ ¤Ä�Ç ได้อยา่งมีประสิทธิภาพ เป็นระยะ

�·��n° �́��µ�Ç�Ã�¥Å¤nÂ­ ��°µ�µ¦ Á®�È�Á®�ºÉ° ¥Ä®o�¦ µ��Â¨ ³ ­ µ¤µ¦�¢ºÊ��́ª�̈�́­ ¼n­ £µª ³���·Å�o

ในเวลาอนัรวดเร็ว
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รัฐพนัธ์ กาญจนรังสรรค์ (2548: 73) ได้ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย หมายถึง 

�ªµ¤­ ¤�¼¦�r�°��»��̈Ä��µ¦�ª��»¤�­ É́��µ¦ Ä®o¦ nµ��µ¥­ µ¤µ¦���·�́�·£µ¦�·��nµ�Ç��́Ê�£µ¦�·�Ä�

�̧ª ·��¦ ³�Îµª�́Å�o° ¥nµ�¦ µ�¦ºÉ��Ã�¥�¦ µ«�µ��ªµ¤Á®�ºÉ° ¥¨ oµÂ¨ ³ ¥�́��­ µ¤µ¦���·�́�·£µ¦�·�° ºÉนๆ 

�̧É�°�Á®�º° ° °�Å�Å�o° �̧��́Ê��µ�°�·Á¦���·��¦ ¦ ¤�́���µ�µ¦�®¦º°�·��¦ ¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�Á̈ n�

กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภยั

สรุปได้วา่สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการปฏิบตักิิจกรรม

ด้วยความกระฉบักระเฉงเป็นเวลานานๆ Ã�¥�¦ µ«�µ�°µ�µ¦ Á¤ºÉ° ¥¨ oµ° nอนเพลีย มีสภาพร่างกาย

�̧ÉÂ�È�Â¦�­ ¤�¼¦�r ¤�̧ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° และมีความคล่องแคลว่วอ่งไวสงู สามารถปฏิบตัิ

กิจกรรมได้อยา่งมีประสิทธิภาพ

ความสาํคัญของสมรรถภาพทางกาย

กรมพลศกึษา (2543: 169) กลา่ววา่ ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á�È�­ ·É�­ Îµ�́�ในการชว่ยสง่เสริม

ให้บคุคลสามารถประกอบภารกิจและดํารงชีวิตอยู่อยา่งมีประสิทธิภาพ ¦ ª ¤�́Ê�¥�́�ÎµÄ®o�»��̈

ปราศจากโรคภยัไข้เจ็บ มีความแข็งแรงทนทาน ¤�̧ªµ¤�̈n°�Â�̈nª ª n°�Åª�̧É�³�¦ ³�°�£µ¦�·�

ประจําวนัให้ลลุ่วงไปด้วยดี �°��µ��̧Ê¥�́�n°Ä®oÁ�·��µ¦ ¡ �́�µ�µ��oµ��·�Ä�Â¨ ³ ° ารมณ์ควบคูไ่ป

กบัสขุภาพสว่นบคุคล ความสมบรูณ์ของร่างกายและจิตใจมีความสมัพนัธ์กนัอยา่งใกล้ชิดกบั

สมรรถภาพทางกาย ° µ��³ �̈nµª ª nµ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥¤¦̧ µ��µ��µ��µ¦ ¤­̧ »�£µ¡ �̧É�̧�oµ¦ nµ��µ¥

ออ่นแอสขุภาพไมส่มบรูณ์ �ªµ¤­ µ¤µ¦��°�¦nµ��µ¥�̧É�³�¦ ³�°�£µ¦�·��nµ�Ç ในชีวิตประจําวนั

ยอ่มลดน้อยลงด้วย อยา่งไรก็ตาม สมรรถภาพทางกายสµ¤µ¦�­ ¦oµ��¹Ê�Å�oด้วยการทําให้ร่างกาย

ออกกําลงักาย ®¦º° ¤�̧µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ªÁ�nµ�́Ê� ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á�È�­ ·É��̧ÉÁ�·��¹Ê�Å�oÂ¨ ³ ®µ¥Å�Å�o

Á¦ µ�³ ¦ �́¬µÄ®o¦ nµ��µ¥¤­̧ ¤¦ ¦�£µ¡ ��°¥¼n�́Ê� จําเป็นต้องมีการออกกําลงักายเป็นประจําÁ¡ ºÉ° Ä®o¤¸

สมรรถภาพทางกายคงสภาพและเป็นการสร้างเสริมสมรรถภµ¡ �µ��µ¥Ä®o�̧¥·É�Ç��¹Ê�°�̧�oª¥

�°��µ��̧Ê�วาสนา �»�µ° £·­ ·��·Í (2549) ได้ให้ความคดิรวบยอดÁ�̧É¥ª�́�­ ¤¦ ¦�£µ¡

ทางกาย มี®¨ �́�µ¦ �̧É­ Îµ�́��́��̧Ê

1. ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥¤�̧ªµ¤�ÎµÁ�È�� Â¨ ³ Á�̧É¥ª�o°��́��̧ª ·��ªµ¤Á�È�°¥¼n�°�

คนแตล่ะคนเป็นอยา่งมาก

2. ทกัษะกีฬา ไมใ่ชส่ญัลกัษณ์ของสมรรถภาพทางกาย แม้วา่ทกัษะจะมีสว่น

�nª¥¡ �́�µ¦ ³ �́���ªµ¤Â�È�Â¦�­ ¤�¼¦�r�µ��µ¥Ä®o­ ¼��¹Ê�Å�o�È�µ¤

3. ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ �Â¨ ³�ªµ¤­ µ¤µ¦��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�

หรือการทํางานประจําวนัของมนษุย์มากกวา่ทกัษะกีฬา
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4. �¼o�̧É¤­̧ »�£µ¡ Å¤n�̧­ µ¤µ¦��¦ �́�¦»�Ä®o�̧�¹Ê�Å�o�oª¥�ารพฒันา หรือยกระดบั

สมรรถ£µ¡ Ä®o­ ¼��¹Ê��oª¥�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥ ®¦ º° Á̈ n��̧̄ µÁ�È��¦ ³�Îµ� �¹É�Á�È�¡ ºÊ��µ��°��µ¦ ¤¸

สมรรถภาพทางกาย

5. การทํางานประจําวนัต้องใช้พลงังานและความแข็งแรงสมบรูณ์ ร่างกายคน

Â�n̈³��Á�È�Á¦ºÉ°�Á�¡ µ³�น ถ้าความแข็งแรงสมบรูณ์มีไม่มากพลงังานก็จะถกูนําไปใช้จนหมดหรือ

Á�º°�®¤�Ä��nª��́Ê�ในทางตรงกนัข้ามถ้ามีความแข็งแรงสมบรูณ์มาก คนๆ �́Ê��È¥�́��¤¡̧ ¨ �́�µ�

เหลืออยู่ ®¨ �́�µ��µ¦�Îµ�µ��¦ ³�Îµª�́�µ¤���·Â¨ ³ ¡ ¨ �́�µ��̧ÉÁ®¨ º° ° ¥¼n�̧Ê��nª¥Ä®o��Á¦ µ¤¡̧ ¨ �́�µ�

­ Îµ¦ °�ÅªoÄ�oÄ�¥µ¤�»�Á�·��ÎµÁ�È��®¦º° Ä�£µª ³ �̧É�o°��µ¦ Ä�o¤µ��ªnµ£µª ³���·Å�oพลงังา�­ Îµ¦ °��̧Ê�

¥�́�nª¥­ n�Á­ ¦ ·¤Ä®o�µ��̧É��·�́�·Ä��·�ª�́¦�¦ ³�Îµª�́¤�̧¦ ³ ­ ·��·£µ¡ ¤µ��¹Ê��oª¥

6. ���̧É¤­̧ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧��³ Å¤n¦¼o­ ¹�ªnµ��¤�̧ªµ¤Å¤n­ �µ¥Á�·��¹Ê��Ä���³

�Îµ�µ��®¤µ¥�¹�°¥nµ�¹��́�®¦º°   º��Îµ�n°Å����¦ ³ �́É�Á�·��µ¦�µ�Á�È�°�́Á�ºÉ°�¤µ�µ��µ¦�¦ �́�¦»�

สมรรถภาพทางกาย

7. สมรรถ£µ¡ �µ��µ¥�̧É�̧Á�È�­ nª�®�¹É��°��ªµ¤Á�È��¼o¤­̧ »�£µ¡ �̧ �¹É�¤�̧̈�n°

�µ¦ ¤�̧»�£µ¡ �̧ª ·��̧É�̧�µ¤Å��oª¥

8. การมีสมรรถภาพทางกายดีไมไ่ด้เป็นคําตอบทกุอยา่งในชีวิต และไมส่ามารถ

รับประกนัได้วา่จะมีชีวิตยืนยาว หรือเป็นภมูิคุ้มกนัโรคได้ทกุชนิด เพราะคนแตล่ะคนจะมีวิถีชีวิต

ของตนเ°���¹É�Å¤n° µ��³ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��́�Ä�¦Ç�Å�oนอกจากตนเอง

9. ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�¦ ³�°��oª¥�°��r�¦ ³�°�®¨ µ�®¨ µ¥Â¨ ³ Á�È�¡ ºÊ��µ�

�̧É�»����ª ¦ ¤อ̧งค์ประกอบดงักลา่ว คือ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด 

ความแข็งแรง ความอดทน�°��̈oµ¤Á�ºÊ° ความยืดหยุน่และองค์ประกอบของร่างกาย

10. การพิจารณาถึงระดบัสมรรถภาพทางกายของตนเอง จงึควรพิจารณาถึง

�»�­ ¤�́�·Â�n̈³�o° Ä�¦ ³ �́��n°Å��̧Ê�¹É�Á�È�Á���r° ¥nµ��o° ¥

10.1 ทํางานประจําวนัได้สําเร็จตามความต้องการ

10.2 ¤�̧µ¦ Á¡ ·É¤¡ ¼��µ¦�o°��́��µ¦ Á­ ºÉ° ¤­ »�£µ¡ เชน่ Ã¦�Á�̧É¥ª�́�®¨ °�

Á̈ º°�®ª́Ä�Â¨ ³ Ã¦�Á�̧É¥ª�́��µ¦ Á­ ºÉ° ¤�µ¦�Îµ�µ�

10.3 หาเวลาและโอกาสให้ตนเอง สามารถควบคมุเหตฉุกุเฉินปัจจบุนั

�́��nª�Â¨ ³ ­ £µ¡ �µ¦�r�̧ÉÅ¤n���·�̧É° µ�Á�·��¹Ê��Á�n���µ¦ ­ ¤¤�·

เหตกุารณ์แล้วคดิหาทางแก้ไขในทนัที

10.4 ®µÁª ¨ µ° °��Îµ¨ �́�µ¥®¦ º° Á̈ n��̧̄µ� Á¡ ºÉ° Á­ ¦ ·¤­ ¦oµ�Â¨ ³ ¡ �́�µ

สมรรถภาพทางกายของตน
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สรุปได้วา่ สมรรถภาพทางกายมีความสําคญัตอ่การปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆ ในการดํารงชีวิต

ประจําวนัของร่างกาย Â¨ ³ ¥�́­ µ¤µ¦�Á�È��́��̧�̧Êª�́�̧É�n��°��¹�¡ ºÊ��µ��¦ ³ ­ ·��·£µ¡ �µ¦�Îµ�µ�

ของสภาพร่างกาย �́��́Ê��µ¦ ¤­̧ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É�̧�́Ê�มีรากฐาน¤µ�µ��µ¦ ¤­̧ »�£µ¡ �̧É­ ¤�¼¦�r

แข็งแรง �¹É�­ n��̈�n°�µ¦ ¤�̧»�£µ¡ �̧ª ·��̧É�̧�oª¥ สามาร�Á¡ ·É¤¡ ¼��¦ ³ ­ ·��·£µ¡ �°�¦ ³���nµ�Ç�

ในร่างกาย เชน่ ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ ฯลฯ แตถ้่าร่างกายมีสขุภาพออ่นแอ 

ความสามารถของร่างกายในการปฏิบตักิิจกรรมตา่งๆ ย่อมลดน้อยลงไปด้วย

ประเภทและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

ª ¦ «�́�·Í เพียรชอบ (2534: 68) กลา่วถึง องค์ประกอบสําคญัของสมรรถภาพทางกาย            

Â¨ ³�»��nµ�°��µ¦ ¤­̧ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É�̧ ในสารานกุรมศกึษาศาสตร์วา่ องค์ประกอบสําคญั

ของสมรรถภาพทางกาย �́��̧Ê

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardio – respiratory

endurance) เป็นประสิทธิภาพของการทํางานประสานกนัระหวา่งระบบไหลเวียนกบัลมหายใจ

Á¡ ºÉ°�³�ÎµÄ®o¦ nµ��µ¥�Îµ�µ�Å�oÁ�È�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�µ�Å�o�µ�¤µ�Â�nÁ®�ºÉ° ¥�o° ¥ Â¨ ³ Á¤ºÉ° Á̈ ·��Îµ�µ��́Ê�

Â¨ oª ¦ ³���́Ê�­ °��̧Ê�³ ­ µ¤µ¦��º° ­ ¼n­ £µ¡ ���·Å�oÄ�Áª ¨ µ° �́¦ ª�Á¦Èª�·��¦ ¦ ¤¡ ¨ «¹�¬µ�®¦º°�µ¦ ° °�

�Îµ¨ �́�µ¥�̧É�³�nª¥­ n�Á­ ¦ ·¤Ä®o¤�̧µ¦�oµ��µ�Ä��oµ��̧Êได้แก่ �µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧ÉÁ�È�Å�°¥nµ�Á�µÇ

และช้าๆ เป็นระยะเวลานานๆ เชน่ �µ¦ ª ·É��oµÇ เป็นระยะทางไกลๆ เชน่ 5,000 เมตร หรือ 10,000

เมตร �³Á�È��¼o�̧É¤¦̧ ³��Å®¨ Áª ¥̧�Â¨ ³ ¦ ³��®µ¥Ä��Îµ�µ��¦ ³ ­ µ�­ ¤́¡ �́�r�́�° ¥nµ�¤�̧¦ ³ ­ ·��·£µ¡ �

จงึเป็นผู้ มีความอดทนทางด้านระบบไหลเวียน และระบบหายใจสงู

2. �ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° (Muscular endurance) �ªµ¤°�����·��̧Ê�µ��̧

อาจเรียกวา่ ความอดทนเฉพาะสว่นของร่างกาย Á�È��ªµ¤­ µ¤µ¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° Â�n̈³ ­ nª��°�

ร่างกาย �̧É�³�Îµ�µ�Å�oÄ�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�µ�Å�o�µ�¤µ�Â�nÁ®�ºÉ° ¥�o° ¥ �µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É�³�ÎµÄ®o

Á�·��ªµ¤°�����·��̧Ê ได้แก่ �·��¦ ¦ ¤�̧É�o°�Ä�o�̈oµ¤Á�ºÊ° ­ nª�®�¹É�­ nª�Ä��°�¦nµ��µ¥Á�È�¦ ³ ¥³

เวลานานๆ เชน่ การลกุ – �́É�®¨ µ¥Ç�¦ Ế�การดงึข้อหลายๆ �¦ Ế��µ¦ �́�¡ ºÊ�®¨ µ¥Ç�¦ Ế�การงอแขน

ห้อยตวั เป็นระยะเวลานานๆ ®¦º°�µ¦ �́É�Á�È�¦¼��́ª ª�̧µ�Ç เป็นต้น

3. �ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° (Muscular strength) ความสามารถในการหด

�́ª�°��̈oµ¤Á�ºÊ° Á¡ ºÉ°�Îµ�µ�°¥nµ�Ä�°¥nµ�®�¹É�Å�o° ¥nµ�Á�È¤�̧Éโดยไมจํ่ากดัระยะเวลาการหดตวัของ

�̈oµ¤Á�ºÊ° ° µ�Á�È��µ¦®��́ª�°��̈oµ¤Á�ºÊ° Á�¡ µ³ ­ nª�®¦º° ®¨ µ¥Ç สว่น Á¡ ºÉ°�Îµ�µ�¦nª¤�́��ÈÅ�o

เชน่ การงอแขน ¥��ÎÊµ®�́�Ã�¥Ä�o�̈oµ¤Á�ºÊ° Â���n°���การก้มตวัย��ÎÊµ®�́��Ã�¥Ä�o�̈oµ¤Á�ºÊ°

®¨ �́®¦ º°�µ¦�°Á�nµ�́Ê�­ °��oµ�Á¡ ºÉ° ¥��ÎÊµ®�́�Ã�¥Ä�o�µ�́Ê�­ °��oµ�¦nª¤�́�เป็นต้น �·��¦ ¦ ¤�̧É�ÎµÄ®o
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�̈oµ¤Á�ºÊ° ­ nª��́Ê�Å�o®��́ª Á¡ ºÉ°�Îµ�µ�Ä®o¤µ���Á�º°��¹��»�­ ¼�­ »�Â¨ oª�È¡ �́­ ¨ �́�́�Á�È��Îµ�ª��¦ Ế�

�̧ÉÅ¤n¤µ�Á�·�Å�เชน่ �µ¦�°Â��¥��ÎÊµ®�́�Á¡ ºÉ° Ä®o�̈oµ¤Á�ºÊ° Â���n°���®��́ªÅ�o�¹�90 เปอร์เซ็นต์

�°��ÎÊµ®�́�­ ¼�­ »�Å�oÁ�È�Áª ¨ µ�µ��¦ ³ ¤µ� 6 วินาที สลบักนัเป็นจํานวน 6 – 8 �¦ Ế�®¦º°�µ¦ ¥º��̧É

�¦ ³�¼Â¨ oªÄ�o¤º° �́Ê�­ °��́��°��¦ ³�¼° °�Å��µ��oµ��oµ�° ¥nµ�Á�È¤�̧É�¦ ³ ¤µ� 6 วินาที แล้วพกั

สลบักนัประมาณวนัละ 6 – 8 �¦ Ế�เป็นปร³�Îµ�»�ª�́�³�ÎµÄ®o�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° Â��Â¨ ³

Å®¨ n­ ¼��¹Ê�

4. ¡ ¨ �́�°��̈oµ¤Á�ºÊ° (Muscular power) คือ �ªµ¤­ µ¤µ¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° ­ nª�

®�¹É�­ nª�Ä�®¦º° ®¨ µ¥­ nª��°�¦nµ��µ¥Ä��µ¦ ®��́ª Á¡ ºÉ°การ�Îµ�µ�Ä��¦ Ế�Á�̧¥ª ° ¥nµ�Á¦ÈªÂ¨ ³ Â¦��

ความแตกตา่งระหวา่งความแข็งแรงกบัพลงังานของกล้µ¤Á�ºÊ° ° ¥¼n�̧É¦ ³ ¥³ Áª ¨ µÄ��µ¦®��́ª�°�

�̈oµ¤Á�ºÊ°� ¡ ¨ �́�°��̈oµ¤Á�ºÊ°�³ Á�·��¹Ê�Ã�¥Å¤n�Îµ�́�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µÄ��µ¦®��́ª ตวัอยา่งกิจกรรม

�̧ÉÁ�̧É¥ª�́�¡ ¨ �́�µ��°��̈oµ¤Á�ºÊ° ได้แก่ การยืนกระโดดไกล การยืนกระโดดสงู การ�»n¤�ÎÊµ®�́�

การพุง่แหลน เป็นต้น

5. ความเร็ว (Speed) คือ �ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦®��́ª�°��̈oµ¤Á�ºÊ° ­ nª�Ä�­ nª�

®�¹É�®¦º° ®¨ µ¥­ nª�¦ ª¤�́�Ä�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ° �́¦ ª�Á¦Èª�·��n° �́�®¨ µ¥Ç �¦ Ế�เชน่ ª ·É�¦ ³ ¥³ ­ Ế��Á�È��o�

�·��¦ ¦ ¤�̧É�³�nª¥­ n�Á­ ¦ ·¤Ä®oÁ�·��ªµ¤Á¦Èª¤µ��¹Ê��°µ��³ Ä�o�·��¦ ¦ ¤�̧ÉÁ­ ¦ ·¤­ ¦oµ��ªµ¤Â�È�Â¦�Â¨ ³

�ªµ¤Á¦Èª �́É�Á°�

6. ความคลอ่งตวั (Agility) คือ �ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦ Á�̈ Ȩ́¥��ÎµÂ®�n�®¦º°

�·«�µ�Ä��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�°�¦nµ��µ¥ ด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ° �́Á�È��̈Á�ºÉ°�¤µ�µ�

�ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦®��́ª�°��̈oµ¤Á�ºÊ° Ä�­ nª��nµ�Ç Á¡ ºÉ°�Îµ�µ��¦ ³ ­ µ��́�Å�oÁ�È�°¥nµ��̧ เชน่

­ µ¤µ¦��̧É�³ �́É�̈�Â¨ ³ ¥º��¹Ê�­ ¨ �́�́นด้วยความเร็ว �µ¦ ª ·É�Å��oµ�®�oµÂ¨ ³ ª ·É��̈�́�́ª¥o°��·«�µ�

เดมิด้วยความรวดเร็ว ®¦º° ª ·É��·�Â��Å��µ��oµ¥�µ��ªµ­ ¨ �́�́�Å�o�oª¥�ªµ¤¦ ª�Á¦Èª กิจกรรมการ

° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É�nª¥Á­ ¦ ·¤­ ¦oµ�Ä®o¦ nµ��µ¥¤�̧ªµ¤�̈n°��́ª ­ ¼��¹Ê� ได้แก่ �·��¦ ¦ ¤�̧É�ÎµÄ®o�̈oµ¤Á�ºÊ°

สว่นตา่งๆ ของร่างกายได้ทํางานร่วมกนัและประสานกนั Ä��µ¦ Á�̈ Ȩ́¥��ÎµÂ®�n�Â¨ ³�·«�µ�

�µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�°�¦nµ��µ¥�́�Å�o�̈nµª¤µÂ¨ oª

7. ความออ่นตวั (Flexibility) คือ ความสามารถในการเหยียดตวัของข้อตอ่สว่น

ตา่งๆ �°�¦nµ��µ¥Á¡ ºÉ° Ä®o­ µ¤µ¦�Á�̈ºÉ°�Å®ªÅ�oÄ�ª��ªoµ�เชน่ การยืนเขา่ดงึแล้วก้มตวัเอามือแตะ

¡ ºÊ�®¦º°�µ¦ ¥º�Á�nµ�¹�Â¨ oªÂ° n��́ªÁ° µ¤º° Â�³ ¡ ºÊ��oµ�®¨ �́เป็นต้น �·��¦ ¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É�nª¥

�ÎµÄ®o¦ nµ��µ¥¤�̧ªµ¤° n°��́ª¤µ��¹Ê� ได้แก่ �·��¦ ¦ ¤�̧É�nª¥Ä®o�o°�n°�nµ�Ç ของร่างกายได้มี

การเหยียดตวัให้มากกว่าปกติ
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8. การทรงตวั (Balance) คือ �ªµ¤­ µ¤µ¦��°�¦nµ��µ¥�̧É�³�¦��́ª®¦ º° ¤�̧»̈

อยูใ่นตําแหนง่ตา่งๆ �µ¤�̧É�o°��µ¦ เชน่ ความสามารถในการเดินบนเส้นตรงด้วยปลายเท้าตอ่กนั 

�µ¦ ¥º��oª¥Á�oµ�oµ�Á�̧¥ª ¡ ¦o° ¤�́��µ�¤º° �́Ê�­ °�° °�Å��µ��oµ��oµ�การหกกบ การยืนด้วยศีรษะ

การยืนด้วยมือ เป็นต้น การฝึกหดัด้วยการทรงตวัด้วยทา่ทางตา่งๆ Á®¨ nµ�̧ÊÁ�È��¦ ³�Îµ��ÎµÄ®o¤¸

�ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦�¦��́ªÅ�o�̧�¹Ê�

สพุิตร สมาหิโต (2541: 1 – 3) กลา่วถึง °��r�¦ ³�°�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧Éได้รับ               

การพิจารณา ให้บรรจไุว้ในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชนของมหาวิทยาลยั

เกษตรศาสตร์ ได้แก่ ความแข็�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° ความออ่นตวั ความอดทน              

ของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด องค์ประกอบของร่างกายและความคลอ่งแคลว่ว่องไว

โดยองค์ประกอบตา่งๆ ¤�̧ªµ¤®¤µ¥��́��̧Ê

1. �ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° (Muscle strength) เป็นความสามารถของ

�̈oµ¤Á�ºÊ°� �¹É��ÎµÄ®oÁ�·��ªµ¤�¹��́ªÁ¡ ºÉ° Ä�oÂ¦�Ä��µ¦ ¥�®¦º°�¹�­ ·É��°��nµ�Ç� �ªµ¤Â�È�Â¦��°�

�̈oµ¤Á�ºÊ°�³�nª¥�ÎµÄ®o¦ nµ��µ¥�¦��́ªÁ�È�¦¼�¦nµ��¹Ê�¤µÅ�o®¦ º° �̧ÉÁ¦ ¥̧�ªnµ Á�È��ªµ¤Â�È�Â¦�Á¡ ºÉ° ¦ �́¬µ

ทรวดทรง �¹É��³ Á�È��ªµ¤­ µ¤µ¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�nª¥Ä®o¦ nµ��µ¥�¦��́ª�oµ��́�Â¦�«¼�¥r�nª��°�

โลกอยูÅ่�o�Ã�¥Å¤n̈o¤Á�È��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° �̧ÉÄ�oÄ��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�́Ê�¡ ºÊ��µ� เชน่ �µ¦ ª ·É�

การกระโดด การเขยง่ การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลบัเท้า ความแข็งแรงอีกชนิด

®�¹É��°��̈oµ¤Á�ºÊ° เรียกวา่ �ªµ¤Â�È�Â¦�Á¡ ºÉ° Á�̈ºÉ°�Å®ªÄ�¤»¤�nµ�Ç ได้แก่ �µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ªÂ�น

และขาในมมุตา่งๆ Á¡ ºÉ° Á̈ n�Á�¤ กีฬา หรือใช้ในการขว้าง การปา การเตะ การตี ความแข็งแรงของ

�̈oµ¤Á�ºÊ° Ä��ารเกร็งเป็นความสามารถของร่างกาย ®¦º° ­ nª�Ä�­ nª�®�¹É��°�¦nµ��µ¥Ä��µ¦�oµ��

�µ��n°Â¦��̧É�³ ¤µ�¦ ³�Îµ�µ�£µ¥�°�Ã�¥Å¤n̈o¤ หรือสญูเสียการทรงตวัไป

2. �ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° (Muscle endurance) หมายถึง ความสามารถ

�°��̈oµ¤Á�ºÊ° Ä��µ¦ ° °�Â¦�Ä®oª�́�»Á�̈ºÉ°��̧É�·��n° �́��Á�È�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�µ�Ç�®¦º° ®¨ µ¥Ç��¦ Ế�

�·��n° �́�Å�o��ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° ­ µ¤µ¦�Á¡ ·É¤Å�o¤µ��¹Ê�Ã�¥�µ¦ Á¡ ·É¤�Îµ�ª��¦ Ế�Ä��µ¦��·�́�·

กิจกรรม �¹É��³�¹Ê�°¥¼n�́��́��́¥®¨ µ¥° ¥nµ�เชน่ อายุ เพศ ระดบัสมรรถภาพทางกลไกของเดก็และ

ชนิดของการออกกําลงักาย

3. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Cardio–respiratory

endurance) หมายถึง ความสามารถของหวัใจ �°�Â¨ ³ ®¨ °�Á̈ º°�Ä��µ¦ �̧É�³ ¨ ÎµÁ̈ ¥̧�° °��·Á��

Â¨ ³ ­ µ¦ ° µ®µ¦ Å�¥�́�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ° °�Â¦��Ä�ขณะเดียวก�ั�È�Îµ­ µ¦ �̧ÉÅ¤n�o°��µ¦�¹É�Á�·��¹Ê�

£µ¥®¨ �́�µ¦�Îµ�µ��°��̈oµ¤Á�ºÊ° ° °��µ��̈oµ¤Á�ºÊ° �̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ° °�Â¦ ง ในการเสริมสร้างหรือ



14

¡ �́�µ�ªµ¤°����°�¦ ³��Å®¨ Áª ¥̧�Â¨ ³�µ¦ ®µ¥Ä��́Ê�Á�È��³�o°�¤�̧µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�́

ใหญ่ๆ เชน่ �µ¦ ª ·É�การกระโดด โดยใช้ระยะเวลาติดตอ่กนั �¦ Ế�̈ะประมาณ 10 – 15 นาที

4. ความออ่นตวั (Flexibility) Á�È��ªµ¤­ µ¤µ¦��°��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª ­ nª�Â��

สว่นขาหรือสว่นตา่งๆ �°�¦nµ��µ¥Ä®oÁ�È¤�̧��Îµ�́��°��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�́Ê�Ç การพฒันาทางด้าน

�ªµ¤° n°��́ª��ÎµÅ�oÃ�¥�µ¦ Á®¥¥̧��̈oµ¤Á�ºÊ° Â¨ ³ Á° È�®¦º°�µ¦ Ä�oÂ¦��oµ��µ�Ä��̈oµ¤Á�ºÊ° Â¨ ³ Á° È�

ต้°��Îµ�µ�¤µ��¹Ê��µ¦ ¥º�Á®¥¥̧��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�ÎµÅ�o�́Ê�Â��°¥¼n�́��̧É®¦ º° Â��Á�̈ºÉ°��̧ÉÁ¡ ºÉ° Ä®oÅ�o

�¦ ³ Ã¥��r­ ¼�­ »��ª ¦ Ä�o��µ¦ ¥º�Á®¥¥̧��°��̈oµ¤Á�ºÊ° Ä�̈�́¬�³ ° ¥¼n�́��̧É �́É��È�º° ° ª ¥́ª ³ ­ nª�Â��

®¦º°�µ®¦ º° ¨ Îµ�́ª�³�o°�Á®¥¥̧����ªnµ�̈oµ¤Á�ºÊ°�³ ¦¼o­ ¹��¹��Â¨ ³�o°�° ¥¼nÄ��nµ¥º�Á®¥¥̧��̈oµ¤Á�ºÊ°

Ä�̈�́¬�³ �̧Êประมาณ 10 – 15 นาที

5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) �³Á�È��́��̧�¦ ³ ¤µ��nµ�̧É

�ÎµÄ®o�¦ µ��¹�Á�° ¦ rÁ�È��r�°��ÎÊµ®�́��̧ÉÁ�È�­ nª��°�Å�¤�́�̧É¤°̧ ¥¼nÄ�¦nµ��µ¥ �¹É�°µ��³®µ�Îµ�°�����������������

�̧ÉÁ�È�­ �́­ nª��́�Å�o¦ ³ ®ªnµ�Å�¤�́Ä�¦nµ��µ¥�́��ÎÊµ®�́��°�­ nª�° ºÉ�Ç��̧ÉÁ�È�°��r�¦ ³�°�เชน่ สว่น

�°��¦ ³�¼��̈oµ¤Á�ºÊ° Â¨ ³ ° ª ¥́ª ³�nµ�Ç �µ¦ ¦ �́¬µ°��r�¦ ³�°�Ä�¦nµ��µ¥Ä®o° ¥¼nÄ�¦ ³ �́��̧ÉÁ®¤µ³ ­ ¤

จะชว่ยทําให้นกัเรียนไมเ่ป็นโรคอ้วน �¹É�Ã¦�°oª��³ Á�È��»�Á¦ ·É¤�o��°��µ¦ Á�È�Ã¦��̧ÉÁ­ Ȩ́¥��n° ° �́�¦ µ¥

อีกมากมาย เชน่ โรคหลอดเลือดหวัใจตีบ หวัใจวาย และโรคเบาหวาน สําหรับการหาองค์ประกอบ

�°�¦nµ��µ¥�́Ê��³�¦ ³�ÎµÅ�o�Ã�¥�µ¦ ª�́�ªµ¤®�µ�°�Å�¤�́Ä�o�·ª®�́� (Skin fold thickness)

Ã�¥Ä�oÁ�¦ºÉ°�¤º° �̧ÉÁ¦ ¥̧�ªnµ Á�¦ºÉ°�¤º° ª �́�ªµ¤®�µÅ�¤�́Ä�o�·ª®�́�(Skin fold caliper) หรือคํานวณ

ได้โดยใช้สตูรดชันีมวลกาย

6. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว (Agility) หมายถึง �ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦ Á�̈ Ȩ́¥�

ทิศทางหรือตําแหนง่อยา่งรวดเร็วและได้ผลอยา่งแท้จริง Ä���³ �̧É�Îµ¨ �́Á�̈ºÉ°�Å®ªÃ�¥Ä�o�ªµ¤Á¦Èª

Å�o° ¥nµ�Á�È¤�̧É

กรมพลศกึษา (2543: 4) ได้กลา่วถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายวา่ สมรรถภาพ

ทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบ 2 ประการ คือ ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ ��������������

Â¨ ³ ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́¡ �́�r�́��́�¬³

­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ หมายถึง ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �̧É¤�̧́��́¥­ �́�­ �»���������������

ให้มีสขุภาพดีและป้องกนัโรคภยัไข้เจ็บ เชน่ โรคหลอดเลือดหวัใจอดุตนั โรคความดนัโลหิตสงู

Ã¦��ª�®¨ �́� �̈°����́�®µ�oµ�­ »�£µ¡ �̧ÉÁ�·��µ��µ¦�µ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥ ประกอบด้วย

°��r�¦ ³�°���́��̧Ê

1. ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต

2. ความแข็งแรงและความอด���°��̈oµ¤Á�ºÊ°
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3. สดัสว่นของร่างกาย

4. ความออ่นตวั

5. สขุนิสยั

สมรรถ£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́¡ �́�r�́��́�¬³ หมายถึง ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧ÉÁ�È��́��́¥

­ �́�­ �»�Ä®o¤�̧ªµ¤­ µ¤µ¦�Â¨ ³ ¤�̧́�¬³ Ä��µ¦ Â­ ��° °��µ��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª��µ¦ �̧̄ µ การเต้นรํา

และการเลน่ยิมนาสติก �¦ ³�°��oª¥°��r�¦ ³�°��́��n°Å��̧Ê

1. พนัธุกรรม

2. ความว่องไว

3. ความสมดลุของร่างกาย

4. ¡ ¨ �́�̈oµ¤Á�ºÊ°

5. ความเร็ว

6. การทํางานประสานกนัของระบบตา่งๆ ในร่างกาย

กรมวิชาการ กระทรวงศกึษาธิการ (2545: 222) ได้กลา่วถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพ

�µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ Ä�Á°�­ µ¦�¦ ³�°�®¨ �́­ ¼�¦�µ¦ «¹�¬µ�́Ê�¡ ºÊ��µ� คูมื่อการจดักิจกรรม              

การเรียนรู้กลุม่สาระการเรียนรู้สขุศกึษาและพลศกึษา �́��̧Ê

ความสามารถของระบบตา่งๆ ในร่างกายประกอบด้วยความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้าน

ตา่งๆ �̧É�nª¥�o°��́��»��̈�µ�Ã¦��̧É¤­̧ µÁ®�»�µ�£µª ³�µ¦�r�µ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥��́�Á�È��́��́¥

®¦ º° �́ª�n��̧Ê­ Îµ�́��°��µ¦ ¤­̧ »�£µ¡ �̧�ªµ¤­ µ¤µ¦�®¦º° ­ ¤¦ ¦��³ Á®¨ nµ�̧Êสามารถปรับปรุงพฒันา

Â¨ ³��­ £µ¡ Å�o� Ã�¥�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤° ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �����������������������

¤°̧��r�¦ ³�°��́��̧Ê

1. องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ตามปกติแล้วในร่างกาย

มนษุย์ประกอบด้วย �̈oµ¤Á�ºÊ° กระดกู Å�¤�́Â¨ ³ ­ nª�° ºÉ�Ç Â�nÄ�­ nª��°�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�́Êน

หมายถึง ­ �́­ nª��¦ ·¤µ�Å�¤�́Ä�¦nµ��µ¥�́�¤ª ¨ �̧É�¦ µ«�µ�Å�¤�́ โดยวดัออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์

Å�¤�́�oª¥Á�¦ºÉ°�¤ºอวดัความหนาไขมนัใต้ผิวหนงั�¼o�̧É¤­̧ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�È�³ ¤Á̧�° ¦ rÁ�È��rÅ�¤�́�ÎÉµ

2. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ (Cardio–respiratory

endurance) หมายถึง สมรรถนะเชิงปฏิบตัิของระบบไหลเวียนเลือด (หวัใจ หลอดเลือด)

Â¨ ³ ¦ ³��®µ¥Ä�Ä��µ¦ ¨ ÎµÁ̈ ¥̧�° °��·Á��Å�¥�́Á�̈¨ r�̈oµ¤Á�ºÊ°� �ÎµÄ®o¦ nµ��µ¥­ µ¤µ¦�¥º�®¥�́�̧É

�³�Îµ�µ�®¦º° ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧ÉÄ�o�̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�́Ä®�nÁ�È�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�µ�Å�o

3. ความออ่นตวัหรือความยืดหยุน่ (Flexibility) ®¤µ¥�¹��nª��°��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª

­ ¼�­ »�Á�nµ�̧É�³�ÎµÅ�o�°��o°�n°®¦ º° �̈»n¤�o°�n°
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4. �ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° (Muscular endurance) หมายถึง ความสามารถ

�°��̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�́Ä�¤�́®�¹É��®¦º° �̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ° Ä��µ¦ ®��́ª�ÎÊµÇ�Á¡ ºÉ°�oµ�Â¦�®¦º°�ªµ¤­ µ¤µ¦���������������������

Ä��µ¦��­ £µ¡ �µ¦ ®��́ª�¦ Ế�Á�̧¥ªÅ�oÁ�È�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�µ�

5. �ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° (Muscular strength) หมายถึง ปริมาณสงูสดุ

�°�Â¦��̧É�̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�́Ä�¤�́®�¹É��®¦º° �̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ° ­ µ¤µ¦�° °�Â¦��oµ��µ�Å�oÄ��nª��µ¦®��́ª

1 �¦ Ế�

รัฐพนัธ์ กาญจนรังสรรค์ (2548: 73 – 74) กลา่วถึง องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

วา่สมรรถภาพทางกายแบง่เป็น 2 ประเภท คือ

1. ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�́ÉªÅ��(General physical fitness) ได้แก่ สมรรถภาพ

ทางสขุภาพ (Health – related fitness) และสมรรถภาพทางทกัษะกลไก (Motor skill – related

fitness)

2. สมรรถภาพทางกายเฉพาะ (Special physical fitness)

สมรรถภาพทางสขุภาพ (Health – related fitness) �º°�­ £µ¡ ¦ nµ��µ¥�̧É�¦ ³�°�Å��oª¥

- ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหวัใจ (Cardiovascular

endurance)

- ความแข็งแรงและความอดทน�°��̈oµ¤Á�ºÊ°�(Muscular strength and

endurance)

- ความออ่นตวัของร่างกาย (Flexibility)

- สว่นประกอบของร่างกาย (Body composition)

สมรรถภาพทางทกัษะกลไก (Motor skill – related fitness) คือ องค์ประกอบสมรรถภาพ

�̧Éสําคญัตอ่ทกัษะกลไกการทํางานของร่างกาย Á¡ ºÉ° Á�È�¡ ºÊ��µ�Ä��µ¦��·�́�·�·��¦ ¦ ¤Á�¡ µ³�µ��

Á�n���µ¦ Á̈ n��̧̄µ�°��r�¦ ³�°�Á®¨ nµ�̧Ê�Å�oÂ�n��ªµ¤คล่องแคลว่ว่องไว (Agility) ความเร็วและเวลา

ตอบสนอง (Speed and reaction time) ¡ ¨ �́�̈oµ¤Á�ºÊ°�(Muscular power) และการทรงตวัของ

ร่างกาย (Balance)

สมรรถภาพทางกายเฉพาะ (Special physical fitness) ®¤µ¥�¹��­ ¤¦ ¦�£µ¡ �̧É�́��̧̄µ

�³�o°�¤Á̧�¡ µ³ ­ Îµ®¦ �́�́��̧̄ µ��·��́Ê�Ç��̧É�³�Îµการแขง่ขนั เชน่

- �́��¦ �̧µ¨ µ���o°�¤¡̧ ¨ �́�̈oµ¤Á�ºÊ°�®¦º°�µ¦�Îµ�µ�Â��Å¤nÄ�o° °��·Á��

- �́�¥·¤�µ­ �·���o°�¤�̧ªµ¤° n°��́ª��ªµ¤­ ¤�»̈®¦ º°�µ¦�¦��́ª�̧É�̧

- �́�¢»��° ¨ ��o°�¤¡̧ ¨ �́�̈oµ¤Á�ºÊ°�o��µÂ¨ ³ ¨ Îµ�́ª
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- �́�¦ �́�̧Ê¢»��° ¨ ��o°�¤�̧ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�o��µÂ¨ ³ ¨ Îµ�́ª� ¡ ¨ �́

�̈oµ¤Á�ºÊอต้นขา

- นกัมวย �o°�¤¡̧ ¨ �́Â¨ ³�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° ®ª́Å®¨ n�Â���®�oµ°��������������

และลําตวั

กรมอนามยั (2550: 2 – 4) ได้กลา่วถึงสมรรถภาพทางกาย แบง่เป็น 2 ประการ คือ

1. ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ �(Health – related fitness)

ประกอบด้วย 4 องค์ประกอบ �́��̧Ê

1.1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ

1.2. �ªµ¤Â�È�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°

1.3. �ªµ¤° n°��́ª�°��̈oµ¤Á�ºÊ°

1.4. องค์ประกอบของร่างกาย

2. ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́¡ �́�r�́��́�¬³�(Skill – related physical fitness)

Á�È��»�̈ �́¬�³ �̧É�ÎµÁ�È�­ Îµ®¦ �́�́��̧̄µ�Á¡ ºÉ° Ä�o  ¹�Ä��µ¦ Â�n��́�Âละก้าวสู่ความสําเร็จแตไ่มเ่ป็น

°��r�¦ ³�°��̧É­ Îµ�́�­ Îµ®¦ �́�µ¦ ¤­̧ »�£µ¡ �̧ประกอบด้วย

2.1. ความคล่องตวั

2.2. �µ¦�¦��́ª�̧É­ ¤�»̈¥r

2.3. �µ¦�Îµ�µ��̧É�¦ ³ ­ µ��́��°�¦ ³���¦ ³ ­ µ�Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ°

2.4. กําลงั

2.5. ปฏิกิริยาตอบสนอง

2.6. ความเร็ว

°��r�¦ ³�°��°�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ �¦ ³�°��oวย 4 องค์ประกอบ 

�́��̧Ê

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ (Cardio – respiratory

endurance) เป็นความสามารถของหวัใจ หลอดเลือด Á¤È�Á̈ º°�Â¨ ³ ¦ ³��®µ¥Ä��̧É�³�ÎµÁ�ºÊ° Á¡ ¨ ·��

Ã�¥Á�¡ µ³ ° °��·Á��Å�Á̈ Ȩ̂¥��̈oµ¤Á�ºÊ°�¦ ª¤�¹��ªµ¤­ µ¤µ¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�³ Ä�o° °��·Á��°¥nµ�¤¸

ประสิทธิภาพ �¼o�̧É¤�̧ªµ¤­ ¤�¼¦�rÂ�È�Â¦��³ ­ µ¤µ¦�Á�̈ºÉ°�Å®ª° °��Îµ¨ �́�µ¥Å�o�n°��oµ�¥µª�µ��

Ã�¥Å¤nÁ®�ºÉ° ¥¨ oµ�nµ¥� �ªµ¤°����°�¦ ³��®µ¥Ä�Â¨ ³ ¦ ³��Å®¨ Áª ¥̧�Ã̈ ®·�Á�È�°��r�¦ ³�°��̧É

­ Îµ�́��̧É­ »��°�­ »�£µ¡ �̧ÉÂ�È�Â¦� Á�ºÉ°��µ�¤�̧»��nµ° ¥nµ�¤µ�Ä��µ¦�n° ­ ¼o�o°��́�Ã¦�®ª́Ä�Â¨ ³

หลอดเลือด ความดนัโลหิตสงู ความเครียดและยงัมีความสําคญัตอ่การทํางานหลายๆ อย่าง
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ในชีวิตประจําวนั การเลน่และกิจกรรมทางกีฬา การทดสอบความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต

และหายใจ โดยใช้การทดสอบ เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร

2. �ªµ¤Â�È�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° (Muscular strength and

endurance) �ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�®¤µ¥�¹� Â¦�­ ¼�­ »��̧ÉÁ�·��µ��µ¦®��́ª®¦ º° Á�¦È��°�

�̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�́®�¹É�¤�́Ä�®¦º° �̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ°�¹É��ÎµÁ�È�Ä��µ¦ ° °�Â¦��¹���́� ¥��Â��®µ¤­ ·Éงของ 

­ nª��ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° หมายถึง �ªµ¤­ µ¤µ¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�́®�¹É�มดัใดหรือกลุม่

กล้ามÁ�ºÊ°®��́ª�ÎÊµ�́�Á�È�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�µ� �ÎµÁ�È�Ä��µ¦ ° °�Â¦��Îµ�µ��ÎÊµÇ��́���oµ�̈oµ¤Á�ºÊ° ¤¸

�ªµ¤Â�È�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤���µ�Å¤nÁ¡ ¥̧�¡ °��¼o�́Ê��³ Å¤n­ µ¤µ¦��Îµ�·��¦ ¦ ¤�nµ�Ç�Å�o�µ¤�o°��µ¦�

�µ¦��­ °��ªµ¤Â�È�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° Ä��µ¦�¦ ³ Á¤·นสมรรถภาพทางกาย โดยใช้

การทดสอบนอนยกตวัÂ¨ ³ �́�¡ ºÊ�

3. �ªµ¤° n°��́ª�°��̈oµ¤Á�ºÊ° (Muscular flexibility) หมายถึง ชว่งกว้าง

�µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�°��o°�n°�®¦º° �̈»n¤�o°�n° �́��́¥�̧É¤�̧̈�n°�ªµ¤° n°��́ª�º°��¦ ³�¼�Â¨ ³�¦ ³�¼�° n°�

บริเวณข้อตอ่ �ªµ¤¥µªÂ¨ ³�ªµ¤¥º�®¥»n��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�Á­ o�Á° È��¦ ·Áª�¦ °��o°�n°��ªµ¤° nอนตวั

�°��̈oµ¤Á�ºÊ° Á�È�°��r�¦ ³�°��̧É¤Â̧¨ ³�¼�̈³ Á̈ ¥®¦ º° ¤°��oµ¤¤µ���µ¦��­ °��ªµ¤° n°��́ª�°�

�̈oµ¤Á�ºÊ° Ä�o�µ¦��­ °��́É��°�́ª

4. องค์ประกอบของร่างกาย (Body composition) ®¤µ¥�¹��°��r�¦ ³�°��̧É¤¸

อยูใ่นร่างกาย แบง่ออกเป็น 2 สว่น คือ 1) Á�ºÊ° Â�o®¦ º°�ÎÊµ®�́�¦nµ��µ¥�̈°�Å�¤�́(Lean body

mass) Á�È�Á�ºÊ° Á¥ºÉ° Å¤n¤Å̧�¤�́�Å�oÂ�n��ÎÊµ�Â¦n�µ�»��¦ ³�¼�Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ°�Á�È��o��Â¨ ³�2) ไขมนัและ

Á�ºÊ° Á¥ºÉ° (Body fat) ®µ�¤­̧ �́­ nª��°�Å�¤�́Ä�¦nµ��µ¥¤µ�Á�·�Å���³ ¤�̧ªµ¤Á­ Ȩ́¥��n°�µ¦ Á�·�Ã¦�

Á¦ºÊ° ¦ �́��µ¦��­ °�°��r�¦ ³�°��°�¦nµ��µ¥Ä�o�µ¦��­ °��°��́��̧¤ª ¨ �µ¥

สรุปประเภทและองค์ประกอบหลกัของสมรรถภาพทางกายได้วา่ สมรรถภาพทางกาย

สามารถแบง่ออกเป็น 2 ประเภท คือ 

1. ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ ®¦ º° ­ »�­ ¤¦ ¦��³��¹É��¦ ³�°��oª¥��

1.1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 

1.2. �ªµ¤°���Â¨ ³�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°

1.3. ความอ่อนตวั

1.4. องค์ประกอบของร่างกาย

2. สมรรถภาพทางทกัษะกลไก �¹É��¦ ³�°��oª¥��

2.1. พลงัหรือกําลงั

2.2. ความคล่องแคลว่วอ่งไว
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2.3. ความเร็ว

2.4. �ªµ¤­ ¤́¡ �́�r�°�¦ ³���¦ ³ ­ µ�Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ°

2.5. การทรงตวั

2.6. ปฏิกิริยาตอบสนอง

Á���r° oµ�° ·�­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́ ¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ �° ��́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬ า
อายุ 10 – 12 ปี

�µ¦ µ��̧É�1 Á���r° oµ�° ·�­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́ ¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ �° ��́�Á¦ ¥̧��µ¥

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�° µ¥»�10 ปี

คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.
ระดบั

(กิโลกรัม/เมตร²) (เซนติเมตร) (�¦ Ế�/นาที) (�¦ Ế�/นาที) (นาที)

�́Ê�Â�n14.39

ลงมา

�́Ê�Â�n�10.2

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�38 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�16 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�8.05

ลงมา

ดีมาก

14.40 – 16.17 7.3 – 10.1 34 – 37 13 – 15 8.06 – 9.09 ดี

16.18 – 19.76 1.4 – 7.2 24 – 33 5 – 12 9.10 – 11.18 ปานกลาง

19.77 – 21.54 (-1.5) – 1.3 19 – 23 1 – 4 11.19 – 12.22 �ÎÉµ

�́Ê�Â�n�21.55

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�(-1.6)

ลงมา

�́Ê�Â�n�18 ลงมา 0 �́Ê�Â�n�12.23

�¹Ê�Å�

�ÎÉµ¤µ�

�µ¦ µ��̧É�2 Á���r° oµ�° ·�­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́ ¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ �° ��́�Á¦ ¥̧�®�·������������������

�́Êนประถมศึกษา อายุ 10 ปี

คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.
ระดบั

(กิโลกรัม/เมตร²) (เซนติเมตร) (�¦ Ế�/นาที) (�¦ Ế�/นาที) (นาที)

�́Ê�Â�n14.24

ลงมา

�́Ê�Â�n�10.9

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�34 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�28 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�9.31

ลงมา

ดีมาก

14.25 – 15.82 8.2 – 10.8 30 – 33 24 – 27 9.32 – 10.41 ดี

15.83 – 18.99 2.6 – 8.1 20 – 29 14 – 23 10.42 – 13.04 ปานกลาง

19.00 – 20.57 (-2.0) – 2.5 15 – 19 9 – 13 13.05 – 14.14 �ÎÉµ

�́Ê�Â�n�20.58

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�(-0.3)

ลงมา

�́Ê�Â�n�14 ลงมา �́Ê�Â�n�8 ลงมา �́Ê�Â�n�14.15

�¹Ê�Å�

�ÎÉµ¤µ�
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�µ¦ µ��̧É�3 Á���r° oµ�° ·�­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́ ¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ �° ��́�Á¦ ¥̧��µ¥����������������������

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�° µ¥»�11 ปี

คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.
ระดบั

(กิโลกรัม/เมตร²) (เซนติเมตร) (�¦ Ế�/นาที) (�¦ Ế�/นาที) (นาที)

�́Ê�Â�n14.02

ลงมา

�́Ê�Â�n�9.7

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�39 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�18 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�7.57

ลงมา

ดีมาก

14.03 – 15.77 7.0 – 9.6 34 – 38 14 – 17 7.58 – 9.09 ดี

15.78 – 19.30 1.5 – 6.9 24 – 33 6 – 13 9.10 – 11.34 ปานกลาง

19.31 – 21.05 (-1.1) – 1.4 19 – 23 2 – 5 11.35 – 12.06 �ÎÉµ

�́Ê�Â�n�21.06

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�(-1.2)

ลงมา

�́Ê�Â�n�18 ลงมา 1 �́Ê�Â�n�12.07

�¹Ê�Å�

�ÎÉµ¤µ�

�µ¦ µ��̧É�4 Á���r° oµ�° ·�­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥�̧Éสัมพันธ์กับสุขภาพของนักเรียนหญิง                    
�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�° µ¥»�11 ปี

คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.
ระดบั

(กิโลกรัม/เมตร²) (เซนติเมตร) (�¦ Ế�/นาที) (�¦ Ế�/นาที) (นาที)

�́Ê�Â�n14.15

ลงมา

�́Ê�Â�n�10.2

�¹Êนไป

�́Ê�Â�n�36 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�27 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�10.13

ลงมา

ดีมาก

14.16 – 15.98 7.8 – 10.1 31 – 35 23 – 26 10.14 – 11.25 ดี

15.99 – 19.67 3.0 – 7.7 21 – 30 13 – 22 11.26 – 13.10 ปานกลาง

19.68 – 21.50 0.6 – 2.9 16 – 20 9 – 12 13.11 – 14.22 �ÎÉµ

�́Ê�Â�n�21.51

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�0.5

ลงมา

�́Ê�Â�n�15 ลงมา �́Ê�Â�n�8 ลงมา �́Ê�Â�n�14.23

�¹Ê�Å�

�ÎÉµ¤µ�
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�µ¦ µ��̧É�5 Á���r° oµ�° ·�­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́ ¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ �° ��́�Á¦ ¥̧��µ¥����������������������

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�° µ¥»�12 ปี

คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.
ระดบั

(กิโลกรัม/เมตร²) (เซนติเมตร) (�¦ Ế�/นาที) (�¦ Ế�/นาที) (นาที)

�́Ê�Â�n14.41

ลงมา

�́Ê�Â�n�10.7

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�42 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�19 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�7.36

ลงมา

ดีมาก

14.42 – 16.17 7.8 – 10.6 38 – 41 15 – 18 7.37 – 8.50 ดี

16.18 – 19.72 1.8 – 7.7 28 – 37 7 – 14 8.51 – 11.21 ปานกลาง

19.73 – 21.48 (-1.1) – 1.7 23 – 27 3 – 5 11.22 – 12.35 �ÎÉµ

�́Ê�Â�n�21.49

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�(-1.2)

ลงมา

�́Ê�Â�n�22 ลงมา �́Ê�Â�n�2 ลงมา �́Ê�Â�n�12.36

�¹Ê�Å�

�ÎÉµ¤µ�

�µ¦ µ��̧É�6 Á���r° oµ�° ·�­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́ ¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ �° ��́�Á¦ ¥̧�®�·���������������������
�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�° µ¥»�12 ปี

คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.
ระดบั

(กิโลกรัม/เมตร²) (เซนติเมตร) (�¦ Ế�/นาที) (�¦ Ế�/นาที) (นาที)

�́Ê�Â�n14.97

ลงมา

�́Ê�Â�n�13.1

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�35 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�27 �¹Ê�Å� �́Ê�Â�n�10.01

ลงมา

ดีมาก

14.98 – 16.48 10.0 – 13.0 31 – 34 22 – 26 10.02 – 11.19 ดี

16.49 – 19.53 3.8 – 9.9 20 – 30 12 – 21 11.20 – 12.40 ปานกลาง

19.54 – 21.04 0.7 – 3.7 16 – 19 8 – 11 12.41 – 13.18 �ÎÉµ

�́Ê�Â�n�21.05

�¹Ê�Å�

�́Ê�Â�n�0.6

ลงมา

�́Ê�Â�n�15 ลงมา �́Ê�Â�n�7 ลงมา �́Ê�Â�n�13.19

�¹Ê�Å�

�ÎÉµ¤µ�

�̧É¤µ: �°�° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2550.
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คาํจาํกัดความของโรคอ้วน

มีนกัการศกึษาเป็นจํานวนมากได้ให้ความหมายของคําว่า โรคอ้วนไว้มากมายแตกตา่งกนั 

�́��̧Ê

แสงโสม สีนะวฒัน์ และคณะ (2541) กลา่ววา่ โรคอ้วน คือ ­ £µª ³ ¦ nµ��µ¥¤�̧ÎÊµ®�́��́ª

มากกวา่ปกตโิดยมีการสะสมของไขมนัใต้ผิวหนงั �¹É�ª�́Å�oÃ�¥�ÎÊµ®�́�Á�·��µ�¤µ�¦�µ��́Ê�Â�n

ร้อยละ 20 �¹Ê�Å�Ã�¥Ä�o�ÎÊµ®�́�¤µ�¦�µ��¹É�°¥¼nÄ�­ nª�­ ¼��¦ ³ �́�Á�̧¥ª�́�®¦º°�ÎÊµ®�́�สว่นสงู

Á�̧¥��nµ¤µ�¦�µ��ÎÊµ®�́��­ nª�­ ¼��°��¦ ³�µ��Å�¥ อายุ 1 วนั – 19 ปี อยูร่ะหวา่ง เปอร์เซ็นต์ไทล์ 

(Percentile) �̧É 90 – 97 �́�Á�È��̈»n¤�̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�®¦º° Á¦ ·É¤°oª� และเปอร์เซ็นต์ไทล์ 

(Percentile) �̧É97 �¹Ê�Å��º° ª nµÁ�È�Ã¦�°oª�

กําพล ศรีวฒันกลุ (2543) กลา่ววา่ โรคอ้วน �º°�£µª ³ �̧É¤�̧µ¦ ­ ³ ­ ¤Å�¤�́­ nª�Á�·���Á�È�

°�́�¦ µ¥�n° ­ »�£µ¡ Â¨ ³�³ Á�·�Á¤ºÉ° Å�o¦ �́�¦ ·¤µ�­ µ¦ ° µ®µ¦ ¤µ��ªnµ¡ ¨ �́�µ��̧É�¼�Ä�oÅ�

พิภพ จิรภิญโญ (2547: 169) กลา่ววา่ โรคอ้วน หมายถึง £µª ³ �̧ÉÅ�¤�́­ ³ ­ ¤Ä�Á�ºÊ° Á¥ºÉ°

ไขมนั (Adipose tissue) ¤µ��ªnµ���·��Á�È�°�́�¦ µ¥�n° ­ »�£µ¡ �Ä���³ �̧É£µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��

(Overweight) หมายถึง £µª ³ �̧É¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·��ªnµ¤µ�¦�µ�Á�ºÉ°��µ�¤Å̧�¤�́¤µ�

กรมการแพทย์ (2548) กลา่ววา่ โรคอ้วน คือ ­ £µª ³ ¦ nµ��µ¥�̧É¤�̧ÎÊµ®�́��́ª¤µ��ªnาปกติ

เกิดจากการสะสมของไขมนัใต้ผิวหนงัมากกวา่ปกตจินมีผลกระทบตอ่สขุภาพ

ศลัยา คงสมบรูณ์เวช (2551: 19) กลา่วว่า โรคอ้วน หมายถึง การมีไขมนัในร่างกายมาก

Á�·�Å��Á�È��̈�µ��µ¦ Å�o¦ �́¡ ¨ �́�µ��µ�°µ®µ¦ ¤µ�Á�·��ªnµ�̧ÉÄ�o�¡ ¨ �́�µ�­ nª�Á�·��¹��¼�Á�È�­ ³ ­ ¤

ในรูปของไขมนั ทําให้ร่า��µ¥¤�̧ÎÊµ®�́�¤µ��ªnµ���·

สรุปได้วา่ โรคอ้วน หมายถึง เป็น£µª ³ �̧É¦ nµ��µ¥¤�̧µ¦ ­ ³ ­ ¤ของไขมนัในร่างกายมาก

เกินไป Á�ºÉ°��µ�ได้รับพลงังานจากการรับประทานอาหารมากเกินกวา่�̧Éร่างกายต้องการนําไปใช้

Ä��µ¦�Îµ¦��̧ª ·��¦ ³�Îµª�́�µ¤���·��¹�¤�̧µ¦ Á�È�­ ³ ­ ¤¡ ¨ �́�µ��̧ÉÁ®¨ º° Á° µÅªoÄ�¦¼��องไขมนั ทําให้

¤�̧ÎÊµ®�́��́ªÁ�·�กวา่เกณฑ์ปกตแิละสง่ผลกระทบเป็นอนัตรายตอ่สขุภาพ

สาเหตุของความอ้วน

Ã¦�°oª�Á�È��́�®µ­ »�£µ¡ �Ã�¥­ nª�Ä®�n­ º�Á�ºÉ°�¤µ�µ��·­ ¥́�µ¦ ¦ �́�¦ ³�µ�°µ®µ¦ �̧ÉÅ¤n

ถกูต้อง ­ £µ¡ ¦ nµ��µ¥�̧ÉÂ���nµ��́�Â¨ ³ ª ·�̧�̧ª ·��°�Â�n̈³��(กรมการแพทย์, 2548) ได้แก่

1. โรคอ้วนเกิดจากพฤติกรรมการกิน ได้แก่ การรับประทานอาหารมากเกินไป

¦ nª¤�́���µ¦�µ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥��̈nµª�º°�¡ ¨ �́�µ��̧ÉÅ�o¦ �́�µ���µ¦ ¦ �́�¦ ³�µ�¤µ��ªnµ¡ ¨ �́�µ�

�̧ÉÄ�oÅ�Ä��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥®¦ º°�Îµ�·��¦ ¦ ¤�nµ�ÇÅ�oÂ�n��µ¦ ¦ �́�¦ ³�µ�°µ®µ¦�Îµ¡ ª�Â�o���ÎÊµ�µ¨

Å�¤�́Â¨ ³ ° µ®µ¦ Â�̈° ¦ Ȩ́­ ¼�เชน่ หนงัไก่ทอด ¤�́®¤¼���µ®¤¼®¤¼­ µ¤�́Ê�ครีม เค้ก ฯลฯ จนเกิดการ
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สะสมเป็นเซลล์ไขมนัอยู่ตามสว่นตา่งๆ ของร่างกาย ต้นแขน ต้นขา ®�oµ�o°���ªµ¤�·����·�̧É­ ¤°�

สว่น ไฮโปธาลามสัทําให้การควบคมุการกินผิดปกติ

2. Ã¦�°oª�Á�·��µ�¡ §�·�¦ ¦ ¤�µ¦�µ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤°

3. Ã¦�°oª��̧ÉÁ�·ดจากภาวะทางด้านจิตใจ เชน่ ความเครียดทําให้เกิดความอยาก

° µ®µ¦ ¤µ��¹Ê�

4. Ã¦�°oª��̧ÉÁ�·��µ�¡ �́�»�¦ ¦ ¤ �oµ¡ n° Â¤nÁ�È�Ã¦�°oª�̈¼��̧ÉÁ�·�¤µ�È¤Ã̧°�µ­ Á�È�

โรคอ้วนสงู

5. Ã¦�°oª��̧ÉÁ�·��µ��ªµ¤�·����·�°��µ¦�Îµ�µ��°��n° ¤Å¦o�n°��ÎµÄ®o�µ¦ �̈·�

ฮอร์โมนบางชนิดผิดปกติ เชน่ �̈»n¤° µ�µ¦�»��·Éง (Cushing’s syndrome) Ã�¥­ µÁ®�»�°�Ã¦��̧ÊÁ�·�

จากความผิดปกตขิองสเตียรอยด์ฮอร์โมนในร่างกาย จนทําให้อ้วนบริเวณใบหน้า ลําตวั ต้นคอ

ด้านหลงั Â�nÂ���µ�³ Á̈ È�Â¨ ³ Å¤n¤Â̧¦���µ¦ ¦ �́¬µ�³�o°�¦ �́¬µ�̧É�o�Á®�»�º° ±° ¦ rÃ¤��̧É¤�̧ªµ¤

�·����·�¹��³ ¦ �́¬µÃ¦�°oª���·��̧ÊÅ�o

6. พฤตกิรรมการใ�o�̧ª ·��¦ ³�Îµª�́�̧ÉÅ¤nÁ®¤µ³ ­ ¤��ÎµÄ®o¤�̧µ¦ Ä�o¡ ¨ �́�µ��ÎÉµÂ¨ ³

�ÎµÄ®oÁ­ ¥̧Ã°�µ­ Ä��µ¦�Îµ�·��¦ ¦ ¤�®¦º° ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É¤�̧¦ ³ Ã¥��r�n° ­ »�£µ¡ �Á�n� การจราจร

ตดิขดัในกรุงเทพฯ �ÎµÄ®o��­ nª�Ä®�n�o°��́É���¦�¥��r®¨ µ¥�́ÉªÃ¤��n° ª�́�̈ �́¬�³�µ��̧É�o°��́É�

ทํางานตลอดเวลา เป็นต้น

ศลัยา คงสมบรูณ์เวช (2551: 21 – 22) ได้กลา่วถึงสาเหตขุองความอ้วนเกิดจาก 2 ปัจจยั 

�º°��́��́¥�̧É�ª��»¤Å�oÂ¨ ³ �́��́¥�̧É�ª��»¤Å¤nÅ�o

�́��́¥�̧É�ª��»¤Å¤nÅ�o�Å�oÂ�n

�¦ ¦ ¤¡ �́�»r��¦ ¦ ¤¡ �́�»r¤°̧ ·��·¡ ¨ �n°�ÎÊµ®�́��́ª ­ ¼��¹��50 Á�° ¦ rÁ�È��r�Á�È��̧É¡ n° Â¤nÅ¤n°oª�¤¸

โอกาสอ้วนเพียง 10 เปอร์เซ็��r�­ nª�Á�È��̧É¡ n°®¦ º° Â¤n��Ä���®�¹É�°oª��Ã°�µ­ °oª��³ Á¡ ·É¤Á�È��40

Á�° ¦ rÁ���r�Â�n�oµ�́Ê�¡ n° Â¨ ³ Â¤n°oª��̈¼�¤Ã̧°�µ­ °oª��80 เปอร์เซ็นต์

° ¥nµ�Å¦�È�µ¤��µ¦ Á̈ º°�¦ �́�¦ ³�µ�°µ®µ¦ Ä®oÁ®¤µ³ ­ ¤�Á�o�°µ®µ¦ Å�¤�́�ÎÉµ�¦ �́�¦ ³�µ�Ä�

Áª ¨ µÂ¨ ³�¦ ·¤µ��̧ÉÁ®¤µ³ ­ ¤�¤�̧·��¦ ¦ ¤�µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª ¦ nµ��µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤° ­ µ¤µ¦ �̈�° ·��·¡ ¨

จากกรรมพนัธุ์ลงได้

Á¡ «��¼o®�·�¤Ã̧°�µ­ °oª�¤µ��ªnµ�Á�ºÉ°��µ��¼o�µ¥¤�̧̈oµ¤Á�ºÊ° ¤µ��ªnµ�¹�¤�̧µ¦ Ä�o¡ ¨ �́�µ�

¤µ��ªnµ��°��µ��̧Ê�¼o®�·�¤�́¤�̧·­ ¥́�µ¦�·��»��·��·�¤µ��ªnµ�¼o�µ¥

° µ¥»�Á¤ºÉ°��°µ¥»¤µ��¹Ê���¦ ·¤µ��̈oµ¤Á�ºÊ° Â¨ ³�µ¦�Îµ�·��¦ ¦ ¤�nµ�Ç��ะน้อยลง ร่างกายจงึ

Ä�o¡ ¨ �́�µ�̈�̈���¼o®�·�®¨ �́®¤��¦ ³�ÎµÁ�º°��¤ª ¨ �̈oµ¤Á�ºÊ°�³ ¨ �̈��1 เปอร์เซ็นต์ทกุปี ทําให้

¦ ³���µ¦ Á�µ�̈µ�̈ �̈��¡ ¨ �́�µ��µ�°µ®µ¦ �̧É�·�Á�oµÅ��¹�­ ³ ­ ¤Ä�¦¼��°�Å�¤�́Å�o�nµ¥�¹Ê�
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อตัราการเผาผลาญพลงังาน (Metabolic rate) �µ¦ �̧É¦ nµ��µ¥¤¦̧ ³��Á�µ�̈µ��ÎÉµ��³�Îµ

ให้°oª��nµ¥� ¥�̧¤°̧ ·��·¡ ¨ �n°�µ¦�ª��»¤° �́¦ µ�µ¦ Á�µ�̈µ�¡ ¨ �́�µ��́Ê�¡ ºÊ��µ�� (Resting

metabolic rate: RMR) Â¨ ³ ¡ ¨ �́�µ��̧ÉÄ�oÄ��µ¦ Á�µ�̈µ�°µ®µ¦�(Thermic effect of food: TEF)

สรีรวิทยาของร่างกาย การสะสมไขมนัจะมีมากในว¥ัÁ�È���¹É�Á�È�ª ¥́�̧ÉÁ�¦ ·�Á�·�Ã�หลงัวยั

หนุม่สาวเซลล์Å�¤�́�³ Á¡ ·É¤��µ�¤µ��ªnµ�¦ ·¤µ���°��µ��̧Ê�­ nª��¦ ³�°��°�¦nµ��µ¥�Á�n��

�̈oµ¤Á�ºÊ°�Å�¤�́Â¨ ³ ±° ¦ rÃ¤��³ Á�̈ Ȩ́¥�Â�̈�Å��µ¤° µ¥»��̈oµ¤Á�ºÊ°�³ ¨ �̈�Â¨ ³ Á¤ºÉ° Á¦ µÁ�ºÉ° ¥�µ¨ ��

��³ �̧ÉÅ�¤�́�³ Á¡ ·É¤�¹Ê�Â���̧É��́��́Ê�Á¤ºÉ° Á¦ µÁ�oµ­ ¼nª ¥́�¼oÄ®�n�Â�n¥�́¦ �́�¦ ³�µ�¤µ�Á®¤º°�Á�È�ª ¥́¦ »n��

��³ �̧É¦ nµ��µ¥Ä�o¡ ¨ �́�µ��o° ¥¨ ��¡ ¨ �́�µ��µ�°µ®µ¦ �̧ÉÁ®¨ º° Ä�o�³ ­ ³ ­ ¤ÅªoÂ¨ ³�ÎµÄ®o°oª��¹Ê�

�́��́¥�̧É�ª��»¤Å�o�Å�oÂ�n

�·�ª�́¦�¦ ³�Îµª�́��µ¦ Å¤n° °��Îµ¨ �́�µ¥Â¨ ³�ªµ¤­ ³�ª�­ �µ¥�µ�Á�¦ºÉ°��»n�Â¦��̈�́¬�³

�µ��¦ ³�Îµ�Á�n���µ��́É��¦ ³�Îµ�·�Ã�p³��ÎµÄ®oÁ¦ µÁ�̈ºÉ°�Å®ª ¦ nµ��µ¥�o° ¥¨ ���µ¦ Ä�o¡ ¨ �́�µ�ใน

�̧ª ·��¦ ³�Îµª�́�o° ¥¨ ���́��́Ê��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�́ªÁ°�Á­ ¤° Ç�Â¨ ³ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á�È��¦ ³�Îµ�³�nª¥¨ �

พลงังานสว่นเกินได้

�·�°µ®µ¦ Å�¤�́­ ¼�Â¨ ³�·�Á�·��ªµ¤�o°��µ¦�°�¦nµ��µ¥��µ¦�ÎµÁ�·��̧ª ·��̧ÉÁ¦ n�¦ �̧�Á�¥�·�

�́�° µ®µ¦ ­ ÎµÁ¦È�¦¼�Â¨ ³ ° µ®µ¦�µ��nª���¹É�¤Å̧�¤�́Â¨ ³ Â�o�­ ¼���ÎµÄ®o�ªµ¤Á­ Ȩ́¥��n° Ã¦�°oª�­ ¼��¹Ê�

�°��µ��̧Ê� ° µ®µ¦ Å�¤�́­ ¼�¥�́�ÎµÄ®o¦ nµ��µ¥Á�È�Å�¤�́­ nª�Á�·�Å�o¤µ��ªnµ�µ¦ rÃ�Å±Á�¦�

สว่นเกิน �́Ê�¥�́Á° µÅ�Ä�oÄ�¦nµ��µ¥�o° ¥�ªnµ�oª¥��̈nµª�º°��oµÁ¦ µ�·��µ¦ rÃ�Å±Á�¦�Á¡ ·É¤�¹Ê��100

กิโลแคลอรี 77 เปอร์เซ็นต์จะถกูเก็บเป็นไขมนัสว่นเกินในร่างกายและถ้าเรากิ�Ã�¦ �̧�Á¡ ·É¤�¹Ê��100

กิโลแคลอรี ร่างกายจะเก็บไขมนัสว่นเกิน 75 Á�° ¦ rÁ�È��r�Â�n�oµÁ¦ µ�·�Å�¤�́Á¡ ·É¤�¹Ê�100 กิโลแคลอรี 

ร่างกายจะเก็บไขมนัสว่นเกินมากถึง 97 เปอร์เซ็นต์

�µ¦ Á̈ Ȩ̂¥��¼��·­ ¥́�µ¦�¦ ·Ã£��°���Ä��¦ °��¦ ª́¤�̧̈�n° ¡ §�·�¦ ¦ ¤�µ¦�¦ ·Ã£��°�Á�È�Â¨ ³

�ÎÊµ®�́��́ª

จิตใจและอารมณ์ หลายคนใช้การกินตอบสนองอารมณ์ เชน่ เสียใจก็กิน ดีใจก็กิน บางคน

Ä�o�µ¦�·�Â�o° µ�µ¦�¹¤Á«¦oµ��¦ �̧�̧Ê° µ��o°�Ä�oª ·�̧�µ��·�Áª��nª¥�Îµ�́��oª¥

�ªµ¤Á�¦ ¥̧���ÎµÄ®o¦ nµ��µ¥®¨ É́�±° ¦ rÃ¤��° ¦ r�·�° ¨ �¥·É�®¨ É́�¤µ��Å�¤�́�³�¼�Á�È�­ ³ ­ ¤¤µ��

โดยเฉพาะÄ�­ nª�¡ »�Áª ¨ µ�̧ÉÁ�·��ªµ¤Á�¦ ย̧ด �¼o®�·��³ ¤�̧ªµ¤° ¥µ�°µ®µ¦ ¤µ��¹Ê�� �³ �́Ê�

�ªµ¤Á�¦ ¥̧��¹�Á�È�­ µÁ®�»®�¹É��̧É�ÎµÄ®o�·�Á�·�Â¨ ³ Á�·��µ¦ ­ ³ ­ ¤�°�Å�¤�́¤µ��¹Ê�

�°��o° ¥®¦ º°�°�Å¤n¡ °��ÎµÄ®o¦ ³ �́�±° ¦ rÃ¤��̧É�ª��»¤�ªµ¤° ¥µ�°µ®µ¦�Îµ�µ�Â�¦�¦ ª��

�ÎµÄ®o®·ª¤µ��¹Ê�Â¨ ³�·�Á¡ ·É¤�¹Ê�Å�o�Â¨ ³�µ¦�°��o° ¥¤�̧̈�¦ ³���n° ° �́¦ µ�µ¦ Á�µ�̈µ�¡ ºÊ��µ�̈�

ระดบัการใช้พลงังานในร่างกาย
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ผลเสียของโรคอ้วน

Ã¦�°oª�¤�̧̈�n° ­ »�£µ¡ Â¨ ³ Á�È��n°Á�·��°�Ã¦��nµ�Ç��́��̧Ê�(สวุพนัธ์ ชยัปัจชา, 2547) คือ

โรคหลอดเลือดและหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน โรคตบั โรคข้ออกัเสบ โรคเกาต์    

โรคความดนัโลหิตสงู โรคมะเร็งตา่งๆ เชน่ มะเร็งลําไส้ใหญ่ มดลกู ปากมดลกู Á¥ºÉ°�»¤�̈¼�������

ตอ่มลกูหมาก Á�oµ�¤�¦ �́Å�n��»��ÎÊµ�̧��́�° n°��Ã¦��·Éª Ã¦�Á�̧É¥ª�́�Å��Ã¦�Á�̧É¥ª�́��µ�Á�·�®µ¥Ä��

และปอด เชน่ หอบหืด หายใจลําบากขณะนอนหลบั �°��¦��Á®�ºÉ° ° °�¤µ��Á�È��o�

Ã¦�°oª�¤�̧̈Á­ ¥̧�́Ê��̧ÉÁ®È��̈Ä�ª ¥́Á�È�Âละในระ¥³ Áª ¨ µ¥µªÁ¤ºÉ° Á�È��¼oÄ®�n��́Ê��n° ­ »�£µ¡

�µ¥Â¨ ³ ­ »�£µ¡ �·�Ä��°�̧�́Ê�°µ�¤�̧̈�¦ ³���n° ­ �µ�³ Á«¦ ¬��·�Ä�°�µ���oª¥ (พิภพ จิรภิญโญ,

2547: 166 – 168)

�̈�°�Ã¦�°oª��n° ­ »�£µ¡ �°�Á�È��Á�È�°oª�¤�̧́�®µ­ »�£µ¡ �°�®¨ µ¥¦ ³���́��̧Ê

1. �¦ ³�¼�Â¨ ³�o°��ÎÊµ®�́��́ª�̧É¤µ�Á�·�ª ¥́�³�����¦ ³�¼�° n°นและแผน่ของการ

เจริญเตบิโต (Growth plates) �°�Á�È��ÎµÄ®oÁ�·��ªµ¤�·����·�°��o° �̧É¦ �́�ÎÊµ®�́��̧É¡ ��n° ¥�̧É­ »�

คือ ความผิดปกตขิองข้อเข่า เชน่ การโค้งเข้าหากนัของขาอย่างผิดปกติบริเวณหวัเข่า แตข้่อเท้า

แยกหา่งออกจากกนั (Knock knees) Á�È��o���ÎÊµ®�́��̧É��̈���Â�n��°��µ¦ เจริญเตบิโต 

(Growth plates) �̧É¥�́Å¤nÁ�ºÉ° ¤­ �·��́��¦ ³�¼��Îµให้เกิดอนัตรายตอ่หวัของกระดกูต้นขา (Femur)

Á�·�£µª ³ ®ª́�¦ ³�¼��o��µÁ�̈ºÉ°��(Slipped capital femoral epiphysis) ได้

2. ระบบหวัใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดตีบ (Atheroma) �̧É®¨ °�Á̈ º°�

®ª́Ä��¡ �Å�oÄ�ª ¥́Á�È��́Ê�แตอ่าย ุ 2 ขวบ (Berenson et al., 1998) โดยพบว่า มีความสมัพนัธ์เชิง

บวกกบัดชันี¤ª ¨ �µ¥��°��µ��̧Ê¥�́¡ �ªnµ Á�È�°oª�¤�̧ªµ¤�́�Ã̈ ®·�­ ¼��ªnµÁ�È��̧ÉÅ¤n°oª��°¥nµ�¤¸

นยัสําคญัทางสถิต ิ (Mo – suwan and Lebel, 1996) �́Ê�Ã¦�°oª�Â¨ ³�ªµ¤�́�Ã̈ ®·�­ ¼�Á�È��́��́¥

Á­ Ȩ́¥��̧É­ Îµ�́��°�Ã¦ คหลอดเลือดหวัใจอดุตนั

3. ระดบัไขมนัในเลือด จากการศกึษาเด็กนกัเรียนในเขตเทศบาลนครหาดใหญ่

¡ �ªnµ�Á�È�°oª�¤¦̧ ³ �́�Å�¦�¦ Á̧�°Å¦�rÄ�Á̈ º°�­ ¼��ªnµÁ�È��̈»n¤�̧ÉÅ¤n°oª��°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�

(Mo – suwan and Lebel, 1996) �́Ê��̧Ê�ªµ¤�·����·�°�Å�¤�́Ä�Á̈ º°�Á�È��́��́¥Á­ Ȩ́¥��̧Éสําคญั

มากของโรคหลอดเลือดหวัใจอดุตนั

4. ระบบทางเดนิหายÄ��Å�¤�́�̧É­ ³ ­ ¤° ¥¼nÄ���́��n°�°��ในชอ่งท้องและกระบงั

¨ ¤�ÎµÄ®o��́��n°�°��µ��ªµ¤¥º�®¥»n���°��µ��̧ÊÅ�¤�́�̧É­ ³ ­ ¤Ä�Á�ºÊ° Á¥ºÉ° ¦ °��µ�Á�·�®µ¥Ä��ÎµÄ®o

��°oª�¤�̧́�®µ�oµ��µ¦®µ¥Ä�Â��° »��̈ Ế��(Obstructive) เดก็ร้อยละ 30 – 90 มีความผิดปกติ

�°��µ¦®µ¥Ä���³�°�®¨ �́�Á�È��̧É°oª�¤µก¤¦̧ ³ �́�° ·É¤�́ª�°�° °��·Á��Ä�Á̈ º°��ÎÉµ�ªnµ¦o° ¥¨ ³�90

�̈°�Áª ¨ µ�¦ ¹É�®�¹É��°��µ¦�°�(Silvesti et al., 1998)
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5. �́�Â¨ ³�ÎÊµ�̧��ÎÊµ�̧�°���°oª�¤¦̧ ³ �́�Ã�Á̈ ­ Á�° ¦ ° ¨ �(Cholesterol) ­ ¼��¹Ê��

Ã�¥�¦��ÎÊµ�̧Â¨ ³ ¢° ­ Ã¢ Å̈ �·��(Phospholipids) Å¤nÅ�oÁ¡ ·É¤�¹Ê�Á�È�­ �́­ nª��́���°�¦ �́��»��ÎÊµ�̧

มีการบีบตวัน้อยทําให้คน°oª�¤�̧·ÉªÄ��»��ÎÊµ�̧Å�o�nµ¥ ª ¥́¦ »n�Â¨ ³ Á¥µª��®�·��̧É°oª��³ Á­ Ȩ́¥��n°�µ¦

Á�·��·ÉªÄ��»��ÎÊµ�̧Á�È��4.2 เทา่ของคนปกต ิ (Honore, 1980) �°��µ��̧Ê¡ �ªnµ��¦ ³ ¤µ�¦o° ¥¨ ³�

40–50 �°�Á�È��̧É°oª�¤µ�¤ ร̧ะดบัเอ็นไซม์ตบั (Liver enzymes) ­ ¼��¹Ê��oª¥�(Tazawa et al., 1997)

6. �n° ¤Å¦o�n°�Á�È�°oª�¤£̧µª ³�ºÊ°�n° ° ·��¼̈·��(Insulin resistance) ทําให้มีระดบั

° ·��¼̈·�­ ¼��ªnµÁ�È����·�¹�Á�nµ�¦ ¹É��(Mo – suwan and Lebel, 1996) £µª ³�·����·�°�° ·��¼̈·��̧Ê

�ÎµÅ�­ ¼nÃ¦�Á�µ®ªµ��¦ ³ Á£��̧É2 �¹É�¡ ��ªµ¤�»�Á¡ ·É¤�¹Ê�¤µ�Ä��nª��10 �̧�̧É�nµ�¤µ�(Pinhas –

Hamiel et al., 1996) �°��µ��̧Ê�µ¦ �̧ÉÁ�È�¤�̧µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã�Á¦Èª�ªnµ° µ¥»�³�ÎµÄ®oÂ�n��°�

การเจริญเติบโต (Growth plate) �·�Á¦Èª�ªnµ���·�­ n��̈Ä®oÁ�È�Á®¨ nµ�̧ÊÁ�È��¼oÄ®�n�̧É¤­̧ nª�­ ¼��ÎÉµ�ªnµ

เ�È��́ÉªÅ�(Strauss, 1999)

ผลของโรคอ้วนตอ่จิตใจ

�́�®µ�oµ��·�Ä�Á�È��́�®µ�̧É¡ ��n° ¥�̧É­ »��­ Îµ®¦ �́Á�È�°oª�Ä��¦ ³ Á�«�³ ª�́����¦ ³ ¤µ�

®�¹É��¹�­ °�Ä�­ µ¤�°�Á�È�Â¨ ³ ª ¥́¦ »n�° ¥µ��ÎÊµ®�́��o° ¥�ªnµ�̧ÉÁ�È�°¥¼n�Â¨ ³ Á�¥¡ ¥µ¥µ¤¨ ��ÎÊµ®�́�

�oª¥ª ·�̧�nµ�Ç�£µ¡ ¨ �́¬�r�°�¦nµ��µ¥�̧É¥° ¤¦ �́Á�È�¤µ�รฐานของสงัคม มีความแตกตา่งกนัตาม

ª �́��¦ ¦ ¤�Ä���³ �̧É­ �́�¤�³ ª�́���ºÉ��¤¦¼�¦nµ��̧É­ ³ Ã°�­ ³ °�­ �́�¤���µ�·° ºÉ��Á�n��Â° ¢ ¦ ·�µÂ¨ ³

เอเชีย ยงัถือวา่ความอ้วนเป็นสญัลกัษณ์ของการมีฐานะทางเศรษฐกิจดี อยา่งไรก็ตาม มาตรฐานมี

Â�ªÃ�o¤Á°�Á° ¥̧�Å��µ¤­ �́�¤�³ ª�́���µ¤�¦ ³ Â­ �°�Â¢�́É�Â¨ ³ ° ·��·¡ ¨ �°�­ ºÉ°�µ¦ Ã�¬�µ�nµ�Ç�

�ªµ¤�̈ª́ °oª��ÎµÄ®oÁ�È�Ä�oª ·�̧�µ¦�nµ�Ç�Ä��µ¦ ¨ ��ÎÊµ®�́��­ Îµ®¦ �́Á�È�Å�¥��µ��µ¦ «¹�¬µ

Ä�Á�È��́�Á¦ ¥̧�Ä�Á��Á�«�µ¨ ° ÎµÁ£°®µ�Ä®�n¡ �ªnµ�®�¹É�Ä�­ µ¤Á�¥Ä�oª ·�̧̈�° µ®µ¦ Ä��µ¦�ª��»¤

�ÎÊµ®�́��(Mo – suwan et al., 2000) �µ¦ �̧É¡ ¥µ¥µ¤�Îµ�́��µ¦ ¦ �́�¦ ³�µ�° µ®µ¦�oªยความกลวั

°oª��̧Ê° µ�­ n��̈Ä®oÁ�·�£µª ³�»Ã£��µ�µ¦��́ªÁ�̧Ê¥Â¨ ³ Á�oµ­ ¼nª ¥́®�»n¤­ µª�oµ (Puglies et al., 1983)

ผลของโรคอ้วนตอ่การเรียนและสถานะทางสงัคม

¤�̧µ¦ «¹�¬µ��̈�µ¦ Á¦ ¥̧��°�Á�È��́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µÄ�Á��Á�«�µ¨ ° ÎµÁ£°®µ�Ä®�n�

¡ �ªnµ�Á�È�ª ¥́¦ »n��̧É¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·��¤�̧̈�µ¦ Á¦ ¥̧��ÎÉµ�ªnµÁ�È��ÎÊµ®�́����·�¤�̧³ Â��ª·�µ£µ¬µÅ�¥Â¨ ³

ª ·�µ��·�«µ­ �¦ r�ÎÉµ�Á¤ºÉ°�·��µ¤Å��2 �̧�¡ �ªnµ�Á�È��̧É¤�̧ÎÊµ®�́�Á¡ ·É¤�¹Ê��Á�¦�Á�̈Ȩ́¥¦ ª ¤�ÎÉµ�ªnµ�̈»n¤

�̧ÉÅ¤n°oª��0.48 จดุ (Mo – suwan et al., 2000) สอดคล้องกบัการศกึษาจากประเทศตะวนัตก

�̧É¡ �ªnµ�Á�È�ª�́¥¦ »n��̧É°oª�¤�̧̈�µ¦ Á¦ ¥̧��ÎÉµ�(Canning and Mayer, 1967) Á¤ºÉ° Á�È��¼oÄ®�nÅ�o�Îµ�µ�

�̧É¤¦̧ µ¥Å�o�ÎÉµ�ªnµ�̈»n¤Å¤nÁ�¥°oª�(Sargent and Blanchflower, 1994)
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�̈�n° ­ »�£µ¡ Á¤ºÉ° Á�È��¼oÄ®�n����́ÉªÅ�¤�́Á�oµÄ�ªnµ�Á�È�°oª�Á¤ºÉ° Ã��¹Ê��³�°¤¨ �Á°��Â�n�µ�

การทบทวนผลการศกึษาวิ�́¥�̧É�·��µ¤Á�È�°oª�Å�¦ ³ ¥³ ¥µª�¡ �ªnµ�®�¹É�Ä�­ µ¤�°�Á�È��̧É°oª�Ä�ª ¥́

�n°�Á¦ ¥̧��Â¨ ³�¦ ¹É�®�¹É��°�Á�È��̧É°oª�Ä�ª ¥́Á¦ ¥̧��³ ¥�́��°oª�Á¤ºÉ° Á�È��¼oÄ®�n�®µ�¥�́°oª�Á¤ºÉ° Á�È�

วยัรุ่นÃ°�µ­ �̧É�³ Á�È��¼oÄ®�°oª�¥·É�­ ¼�¤µ��(Serdula et al., 1993) การศกึษาตดิตามเดก็นกัเรียน

ในเขตเทศบาลอําเภอหาดใหญ่เป็นเวลา 5 ปี พบวา่ Á¤ºÉ° Á�̧¥��́�Á�È��̧ÉÅ¤n°oª�Á�È�ª ¥́Á¦ ¥̧��̧É°oª�

มีความÁ­ Ȩ́¥��n°�µ¦ Á�È�Á�È�ª ¥́¦ »n��̧É°oª�­ ¼��¹Ê��¹�12 Á�nµ�Ã�¥Á�È��µ¥¤�̧ªµ¤Á­ Ȩ́¥�­ ¼��ªnµÁ�È�®�·�

(Mo – suwan et al., 2000)

�°��µ��³ ¥�́��°oª�Á¤ºÉ° Á�È��¼oÄ®�nÂ¨ oª�Á�È�°oª�Á®¨ nµ�̧Ê¥�́Ã�Á�È��¼oÄ®�n�̧É¤°̧ �́¦ µ�µ¦�µ¥

และอตัราการเจ็บป่วยจากโรหวัใจและหลอดเลือด และโรคหลอดเลือดในสมองอดุตนัหรือแตก

¤µ��ªnµ�¦ ³�µ�¦ �́ÉªÅ��(Mossberg, 1989)

การประเมินภาวะอ้วนในเดก็วัยเรียน

พิภพ จิรภิญโญ (2547: 169 - 172) ได้กล่าวถึง Ã¦�°oª��º°�£µª ³ �̧ÉÅ�¤�́­ ³ ­ ¤Ä�Á�ºÊ° Á¥ºÉ°

ไขมนั (Adipose tissue) ¤µ��ªnµ���·��Á�È�°�́�¦ µ¥�n° ­ »�£µ¡ �Ä���³ �̧É£µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·���

(Overweight) ®¤µ¥�¹�£µª ³ �̧É¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·��ªnµ¤µ�¦ µ�µ�Á�ºÉ°��µ�Á�ºÉ°��µ�¤Å̧�¤�́¤µ���́��̧�̧É

Ä�oª ·�·��́¥£µª ³ °oª�Ä��¼oÄ®�n�̧É¥° ¤¦ �́�́�° ¥nµ�แพร่หลายคือ ดชันีมวลกาย (Body mass index)

�¹É�¤�̧µ¦ ª ·�·��́¥¤µ�¤µ¥�̧ÉÂ­ ���ªµ¤­ ¤́¡ �́�r�°��́��̧¤ª ¨ �µ¥�́�£µª ³ Á�È��nª¥�Â¨ ³ ° �́¦ µ�µ¥Ä�

�¼oÄ®�n�° ¥nµ�Å¦�È�µ¤�́��̧¤ª ¨ �µ¥¤�̧o°�Îµ�́��̧ÉÅ¤n­ µ¤µ¦�Â¥�Â¥³�ÎÊµ®�́��̧ÉÁ�·��µ�¤ª ¨ �̈oµ¤Á�ºÊ°

�̧ÉÁ¡ ·É¤�¹Ê��́�£µª ³ °oª��µ�Å�¤�́Å�o

ในปัจ�»�́�¤ª̧ ·�̧�µ¦�¦ ³ Á¤·�£µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�Â¨ ³ £µª ³ °oª�¤®̧¨ µ¥ª ·�̧�(Forbes, 1990)

° µ«¥́Á�¦ºÉ°�¤º°®¦ º° ª ·�̧�µ¦�¦ ª��̧É¤�̧ªµ¤­ ¨ �́�́��o°��¤�̧o° �̧Â¨ ³�o° Á­ ¥̧Â���nµ��́�° °�Å�Å�oÂ�n�

1. �µ¦ Ä�oÁ�¦ºÉ°�ª�́�µ¦�¼��̈º�¦ �́­ Á̧° È��r̈ ÎµÂ­ ��¼n�(Dual energy X – ray

absorptiometry: DXA) เป็น�µ¦�¦ ª��́Éª ¦ nµ��µ¥Ã�¥Ä�o¦ �́­ Â̧�¤¤µ�2 �»���̧É¤¡̧ ¨ �́�nµ��́�Ä�Áª ¨ µ

Á�̧¥ª�́��Á�ºÊ° Á¥ºÉ°�°�¦nµ��µ¥��·��nµ�Ç��³�¼��́�¦ �́­ Å̧�oÂ���nµ��́���¦ ³ ¤ª ¨ �̈Å�oÁ�È��¦ ·¤µ�

¤ª ¨ Â¦ n�µ�»��·��nµ�Ç�¤ª ¨ Å�¤�́Á�ºÊ° Á¥ºÉ°�°�¦nµ��µ¥�Â�n�µ¦ ­ n��¦ ª�¥�́¤¦̧ µ�µÂ¡ ��¹��ÎµÄ®oÅ¤n

สามารถใช้ตรวจวดัเป็นกิ�ª�́¦�¦ ³�Îµª�́�µ��̈·�·�Å�o�­ nª�Á° È��Á¦ ¥r�° ¤¡ ·ªÁ�° ¦ rÂ¨ ³ Á�¦ºÉ°��¦ ª�

ª ·�·��́¥Ã¦��oª¥�̈ºÉ�­ �µ¤Â¤nÁ®¨ È�Å¢¢oµ� (Magnetic resonance imaging) สามารถวดั

การกระจายของไขมนัในช่องท้องและสว่นตา่งๆ ของร่างกายได้ โดยต้องตดัภาพให้ละเอียดแตไ่ม่

สามารถวดัปริมµ�¤ª ¨ Å�¤�́�́Ê�®¤�Ä�¦nµ��µ¥Å�o
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2. การวดัความหนาแนน่ของมวลกระดกู (Body density) Ã�¥�µ¦ �́É��ÎÊµ®�́��́ª

ในอากาศและขณะอยูใ่ต้�ÎÊµ (Under – water weighting) คํานวณคา่ได้เป็นมวลไขมนั (Fat mass)

Â¨ ³ ¤ª ¨ �°�¦nµ��µ¥Ä�­ nª��̧ÉÅ¤nÄ�nÅ�¤�́�(Fat – free mass) ª ·�̧�̧ÊÁ�È�ª ·�̧�̧É¥»nงยากไมส่ามารถใช้

ทําการตรวจวดัในเดก็ได้

3. การวิเคราะห์อิมพีแดนซ์ของไฟฟ้าชีวภาพ (Bioelectrical impedance

analysis: BIA) Á�È�ª ·�̧ª �́�̧É�·¥¤Ä��́��»�́�° �̧ª ·�̧®�¹É��Ã�¥° µ«¥́®¨ �́�ªµ¤Â���nµ�Ä��µ¦�ÎµÅ¢¢oµ

�°�Á�ºÊ° Á¥ºÉ° �̈oµ¤Á�ºÊ°�(Lean tissue) �¹É�°µ��oª¥­ µ¦ ¨ ³ ¨ µ¥° ·Á̈ È�Ã�¦ ¨ ¥́�r��¹�Á�È��́ª�ÎµÅ¢¢oµ�̧ÉÁ̈ ª

�nµ�̧Éª�́Å�o�º°�­ ¤�»̈�ÎÊµÂ¨ ³ Á�̈º° Â¦ nÄ�¦nµ��µ¥�(Body compartment) ­ nª��¦ ·¤µ��ÎÊµÃ�¥¦ ª¤�°�

ร่างกาย (Total body water) �¹�Á�ºÉ°�º° Å�oÄ���­ »�£µ¡ ���·�°oª�Á̈ È��o° ¥�¹��µ��̈µ�Â¨ ³���̧ÉÅ¤n

¤�̧́�®µ�µ¦ Â¡ ¦ n�¦ ³�µ¥�ÎÊµÄ�¦nµ��µ¥�(Body water distribution) Å¤nÁ®¤µ³ ­ Îµ®¦ �́���̧É°oª�¤µ�

®¦º° Ä�oª�́­ nª��°�¦nµ��µ¥¦ ³ ®ªnµ�̈��ÎÊµ®�́�®¦º°�ÎÊµ®�́��¹Ê�

4. การวดัความหนาแนน่ไขมนัใต้ผิวหนงั (Skinfold thickness) Á�È�ª ·�̧�̧É�·¥¤

Ä�oª�́�µ��̈·�·��ÎµÂ®�n��̧ÉÄ�o¤�̧̈oµ¤Á�ºÊ°�¦ ·Áª�Â���oµ�®¨ �́�(Triceps) �̈oµ¤Á�ºÊ°�¦ ·Áวณแขน

ด้านหน้า (Biceps) �̈oµ¤Á�ºÊ°�¦ ·Áª�­ ³ �́�®¨ �́�(Subscapular) Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ°�¦ ·Áª�Á�·��¦ µ�

(Suprailiac) �Îµ�̈�°��ªµ¤®�µÅ�¤�́Ä�o�·ª®�́��́Ê��4 แหง่มาแทนในสมการ ได้คา่ร้อยละของ

�ÎÊµ®�́��̧ÉÁ�È��́ª�̧ÉÁ�È�Å�¤�́�(Percentage body fat) �ÎµÂ®�n��̧É�·¥¤ª�́¤µ��̧É­ »��º°��ÎµÂหนง่

�̈oµ¤Á�ºÊ°�¦ ·Áª�Â���oµ�®¨ �́�¹É�¡ �ªnµ มีความสมัพนัธ์สอดคล้องกนักบัคา่ร้อยละขอ��ÎÊµ®�́��̧É

Á�È��́ª�̧ÉÁ�È�Å�¤�́��o°�Îµ�́��°�ª ·�̧�̧Ê�º°�o°��µ¦�ªµ¤�Îµ�µ�­ ¼��̧É�³ ª�́Å�o° ¥nµ�Á�̧É¥��¦��° �̧�́Ê�¥�́

มีความแตกตา่งมากระหวา่งผู้วดัแตล่ะคน Ä����̧É°oª�¤µ��ªµ¤�̈µ�Á�̈ºÉ°��È�³ Á�·��¹Ê�¤µ�

5. �µ¦ �́É��ÎÊµ®�́�Â¨ ³ ª �́­ nª�­ ¼��Á�È�ª·�̧�µ¦ �̧É�Îµ�nµ¥�̧É­ »��­ µ¤µ¦�ª�́Å�o�́Ê�Ä�

­ �µ��¡ ¥µ�µ¨ Â¨ ³ ¡ ºÊ��̧É�»¤���(Field setting) ­ µ¤µ¦�Ä�oª�́���Îµ�ª�¤µ�Ä�Áª ¨ µ° �́­ Ế�Â¨ ³ ¤¸

�nµÄ�o�nµ¥�o° ¥¤µ��Å�o¤�̧µ¦�Îµ�ÎÊµ®�́�Â¨ ³ ­ nª�­ ¼�¤µ�́��ÎµÁ�È��́��̧� (Index) Á¡ ºÉ°�°�£µª ³

โภชนµ�µ¦ Â¨ ³ £µª ³ °oª���ÎÊµ®�́��°��µ��³ Â�¦�µ¤¤ª ¨ Å�¤�́Â¨ oª¥�́�¹Ê�° ¥¼n�́�­ nª�­ ¼��¹��o°�Ä�o

�nµ�ÎÊµ®�́��̧É�¦ �́�µ¤�nµ­ nª�­ ¼���́ª° ¥nµ�Á�n���¦µ¢¤µ�¦�µ�Â­ ���nµ�ÎÊµ®�́�­ Îµ®¦ �́�nµ­ nª�­ ¼��

(Weight – for – height – curve) คา่ดชันีมวลกาย (Weight/height²)

�¦µ¢¤µ�¦�µ�Â­ ���nµ�ÎÊµ®�́�­ Îµหรับคา่ส่วนสงู (Weight – for – height – curve) มี

�¦ ³ Ã¥��rÄ��¦ �̧�̧ÉÅ¤n�¦ µ�° µ¥»�Å�o¤�̧µ¦�Îµ�¦ µ¢�̧Ê¤µÄ�o° ¥nµ�Â¡ ¦ n®¨ µ¥Ä��µ¦�¦ ³ Á¤·�£µª ³�µ�

°µ®µ¦ Â¨ ³ £µª ³ °oª��Ã�¥�º° ª nµÁ�È��̧É¤�̧ÎÊµ®�́�­ ¼��ªnµ¦o° ¥¨ ³�120 �°��ÎÊµ®�́�¤µ�¦ µ�µ��°�Á�È�

Á¡ «Á�̧¥ª�́��̧É¤­̧ nª�­ ¼�Á�nµ�́�Á�È�Á�È�°oª��Á�ºÉ°��µ��nµÁ�̧É¥�Á��¤µ�¦ µ�µ��ªoµ��¹Ê��Á¤ºÉ°�ÎÊµ®�́�

Á�̈Ȩ́¥­ ¼��¹Ê��ÎµÄ®o�µ¦ Ä�o�»��́�(Cut – off – points) ���̧É��̧É¦o° ¥¨ ³�120 �̧Ê��³�¦ ³ Á¤·�Á�È�ª ¥́¦ »n�°oª�
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Á�·��ªnµ�ªµ¤Á�È��¦ ·��Ã�¥Ä�o�nµ�̧Éมากกวา่ 2 Á�nµ�°��ªµ¤Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�(+ 2 S.D) ®¦º° �̧É

เปอร์เซ็นไทล์�̧É�97 สําหรับวินิจฉยัภาวะอ้วนในเด็ก

­ Îµ®¦ �́�nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥�̧É�·¥¤Ä�o�́�Â¡ ¦ n®¨ µ¥Ä��¼oÄ®�n�́Ê���µ¦ «¹�¬µÁ�¦ ¥̧�Á�̧¥��nµ�́��̧

¤ª ¨ �µ¥�́��nµ¦o° ¥¨ ³�°��ÎÊµ®�́��̧ÉÁ�È��́ª�̧ÉÁ�È�Å�¤�́�Ä�oª�́Ã�¥Ä�oÁ�¦ºÉ°�ª�́�µ¦�¼��̈º�¦ �́­ Á̧° È��r�

ลําแสงคู ่ (Dual energy X – ray absorptiometry: DXA) ®¦º° Ã�¥Ä�oÁ�¦ºÉ°��́É��ÎÊµ®�́�Ä�o�ÎÊµ�

(Under – water weighting) ในเดก็พบวา่ คา่ดชันีมวลกายมีความสมัพนัธ์ดีกบัการวดัมวลไขมนั

�́Ê�­ °�ª ·�̧�(Dietz and Bellizzi, 1999) จงึได้แนะนําให้ใช้คา่ดชันีมวลกาย ในการประเมินภาวะ

°oª�Ä�Á�È�Â¨ ³ ª ¥́¦ »n���¹É��ÎµÄ®o­ µ¤µ¦�Ä�o�́��̧�́ªÁ�̧¥ª ª ·�·��́¥Ã¦�°oª��́Ê�Â�nÁ�È��̈°���ª¥́¦ »n�Â¨ ³

ผู้ใหญ่

Ä�Á�È�Â¨ ³ ª ¥́¦ »n��̧É�Îµ¨ �́Á�·�Ã���nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥¤�̧nµÂ�¦�µ¤° µ¥»��́��»�́�¥�́¤�̧o° Ã�oÂ¥o�

Á�̧É¥ª�́�Á���r�́�­ ·���¼oÁ�̧É¥ª�µ��̈»n¤®�¹É�Á­ �°Ä®oÄ�oÁ���r�́��̧¤ª ¨ �µ¥�̧É­ ¼��ªnµÁ�° ¦ rÁ�È�Å�̈r�̧É��

85 เป็นเกณฑ์ค�ั�¦ °�ª ¥́¦ »n��̧É¤�̧ªµ¤Á­ Ȩ́¥��n° £µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��(At risk for overweight) และคา่

�̧É­ ¼��ªnµÁ�° ¦ rÁ�È�Å�̈r�̧É�95 เป็นเกณฑ์วินิจฉัยโรคอ้วน (Himes and Dietz, 1994) Ä���³ �̧É

�¼oÁ�̧É¥ª�µ�° �̧�̈»n¤®�¹É�Á­ �°Ä®oÄ�o�ÎµÂ®�n�Á�° ¦ rÁ�È�Å�̈r�̧É�¦��́��nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥�25 และ 30

�¹É��¦��́�Á�° ¦ rÁ�È�Å�̈r�̧É�80 และ 95 ของมาตราฐานเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของศนูย์สถิติ

สขุภาพแหง่ชาต ิ (NCHS) �̧É° µ¥»�18 ปี (Bellizi and Dietz, 1999) �ÎµÂ®�n�Á�° ¦ rÁ�È�Å�̈r�̧É�95

จงึใช้เป็นเกณฑ์วินิจฉัยโรคอ้วนของประชากรขนาดใหญ่และหลµ¥Á�ºÊ°�µ�· Á¡ ºÉ° Ä®oÂ�nÄ�ªnµÁ���r

Ä�Á®¤µ³ ­ ¤�̧É�³ Ä�o�¦ °�Á�È�Â¨ ³ ª ¥́¦ »n��̧É�³ ¤�̧́�®µ�µ�£µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�

ข้อจํากดัของคา่ดชันีมวลกาย คือ ยงัไมมี่กราฟมาตราฐานสําหรับนํามาใช้ทาง

�̈·�·��°�̧�́Ê�°µ�Å¤n­ ³�ª�Á�ºÉ°��µ��o°��Îµ�ª�®µ�nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥�n°�Â¨ oª�ÎµÅ�Á�̧¥��́��¦ µ¢

ในทางคลิ�·��¹�¥�́Ä�o�¦ µ¢�ÎÊµ®�́��n° ­ nª�­ ¼�Â¨ ³ Ä�oÁ���r�Â�n��ªµ¤¦ »�Â¦�Ã�¥�·�Á�È�¦o° ¥¨ ³�°�

�nµ¤�́¥�µ��Â¤oªnµ�³ ¤�̧o°�Îµ�́��°��nµÁ�̧É¥�Á��¤µ�¦ µ�µ��̧É�ªoµ��¹Ê�Ä�ª ¥́¦ »n��È�µ¤�Ã�¥Ä�oÁ���r

�́��̧Ê

�ÎÊµ®�́��n° ­ nª�­ ¼� มากกวา่ร้อยละ 120 – 140 ของคา่มธัยฐาน = อ้วนเล็กน้อย

มากกวา่ร้อยละ 140 – 160 ของคา่มธัยฐาน = อ้วนปานกลาง

มากกวา่ร้อยละ 160 = อ้วนมาก

สําหรับประเทศไทย �°�Ã£��µ�µ¦��¦ ³�¦ ª�­ µ�µ¦�­ »��Å�o�́��ÎµÁ���r°oµ�° ·��ÎÊµ®�́�

­ nª�­ ¼�Â¨ ³ Á�¦ºÉ°��̧Êª�́�µ�Ã£��µ�µ¦�°��¦ ³�µ��Å�¥�° µ¥»�́Ê�Â�n�1 วนั – 19 �̧��¹Ê�Ä��¡ .ศ. 2542

(กรมอนามยั, 2542) Â¨ ³ ­ ¦oµ��¦ µ¢¤µ�¦�µ��ÎÊµ®�́��µ¤Á���rÂ¨ ³ ° µ¥»�(Height for age)
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Â¨ ³�ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼��(Weight for Height) โดยกําหนดจดุตดั (Cut of point) �̧ÉÄ�oÄ�

การประเมินภาวะขาดอาหาร และประเมิณภาวะโภชนาการเกินและอ้วน คือ

�ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼�

�ÎÊµ®�́�¤µ��ªnµÁ���r > + 2 S.D.

�ÎÊµ®�́��n°��oµ�¤µ� > + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D.

�ÎÊµ®�́��µ¤Á���r - 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D.

�ÎÊµ®�́��n°��oµ��o° ¥ < - 1.5 S.D. ถึง - 2 S.D.

�ÎÊµ®�́��o° ¥�ªnµÁ���r < - 2 S.D.

สว่นสงูตามเกณฑ์อายุ

สงูกวา่เกณฑ์ > + 2 S.D.

คอ่นข้างสงู > + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D.

สว่นสงูตามเกณฑ์ - 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D.

�n°��oµ�Á�̧Ê¥ < - 1.5 S.D. ถึง - 2 S.D.

Á�̧Ê¥ < - 2 S.D.

�ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼�

อ้วน > + 3 S.D.

Á¦ ·É¤°oª� > + 2 S.D. ถึง + 3 S.D.

ท้วม > + 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D.

สมสว่น - 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D.

คอ่นข้างผอม < - 1.5 S.D. ถึง - 2 S.D.

ผอม < - 2 S.D.

การประเมิ��µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã��°�Á�È��̧É�nµ�¤µ ¤�́�¼�̧É�µ¦ Á¡ ·É¤�¹Ê��°��ÎÊµ®�́��́ªÁ�È�®¨ �́

ทําให้กว่าจะรู้ตวัก็พบว่า เด็กอ้วนมากไปแล้วและไม¦่ ¼oª nµ�ÎÊµ®�́�Á�nµÄ� จงึจะเกินพอดีแท้จริงแล้ว 

�µ¦�¦ ³ Á¤·��µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã��°�Á�È���ª¦�¼�̧É�ÎÊµ®�́��̧ÉÁ¡ ·É¤�¹Ê��ª��¼n�́�° �́¦ µ�µ¦ Á¡ ·É¤�°��ªµ¤­ ¼�

Ã�¥�µ¦�¦ ³ Á¤·��ÎÊµ®�́��́ªÁ�̧¥��́�­ nª�­ ¼��°�Á�È� ใช้เกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเดก็ไทย

อายุ 1 วนั – 19 �̧��¹É�¤¸2 ลกัษณะ (กรมอนามยั, 2544: 14 – 22) คือ

1. �µ¦ µ��́ª Á̈ ��Â­ ��Á���r°oµ�° ·��µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã��ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼�

Ä�oÁ���r�ÎÊµ®�́���µ¤Á���r­ nª�­ ¼�¤µ��ªnµ 2 Á�nµ�°��ªµ¤Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ� (+ 2 S.D)

เชน่เดียวกนั
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�µ¦ µ��̧É7 การแปลผลภาวะโภชนาการ: �ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼�

�nª��̧É
�nµ�ÎÊµ®�́�

ตามเกณฑ์ส่วนสูง
การแปลผล

ภาวะโภชนาการ
ความหมาย

1 อยูเ่หนือเส้น

+ 3 S.D.

อ้วน อ้วน ควรจะรีบแก้ไขÃ�¥�µ¦�¦ �́Á�̈ Ȩ́¥��¦·Ã£�

นิสยั ��·��°�°µ®µ¦ �̧É�ª ¦ ®¨ �̧Á̈ Ȩ́¥�คือ อาหาร

�̧É¤Å̧�¤�́Â¨ ³ แป้งสงู ขนมหวาน �°¢¢Ȩ́��ÎÊµ° �̈́¤

และควรออกกําลงักายอยา่ง­ ¤ÎÉµÁ­ ¤° อยา่งน้อย

สปัดาห์ละ 3 วนั �¦ Ế�̈³ 30 นาที/วนั

2 อยูร่ะหวา่งเส้น 

+ 2 S.D. ถึง + 3 S.D.

Á¦ ·É¤°oª� Á¦ ·É¤°oª��ÎÊµ®�́�Á¦ ·É¤¤µ��ªnµÁ�È��̧É¤­̧ nª�­ ¼�Á�nµ�́�

อยา่งชดัเจน ควรรีบแก้ไขเช่นกนั

3 อยูร่ะหวา่งเส้น

+ 1.5 S.D. ถึง + 2 S.D.

ท้วม ท้วม �ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼�¥�́° ¥¼nÄ�Á���r�Â�n

�ÎÊµ®�́��³�n°��oµ�¤µ��ªnµÁ�È���̧É¤­̧ nª�­ ¼�Á�nµ�́�

Á�È��µ¦Á�º°�Ä®o¦ ³ ª �́Á¦ ºÉ°��ÎÊµ®�́�Á�·�Á���r

4 อยูร่ะหวา่งเส้น 

- 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D.

สมสว่น �ÎÊµ®�́กเหมาะสมกบัสว่นสงู โดยมีแนวโน้ม�̧É�̧

ควรอยูใ่กล้เส้นมธัยฐาน

�̧É¤µ: กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2544.

2. กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเพศชาย – หญิง สําหรับเด็ก

อายุ 5 – 18 �̧��¹É�¤¼̈�·�·­ µ�µ¦�­ »�Â®n��µ�·�́�¡ ·¤¡ r�Â���́��¹กการตรวจสขุภาพด้วยตนเอง

­ �́�­ �»�Ä®oÃ¦�Á¦ ¥̧��nµ�Ç�Ä�oÄ��µ¦ Á oµ¦ ³ ª �́�µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã���oµÁ�È��́�Á¦ ¥̧�¤�̧ÎÊµ®�́��µ¤Á���r

สว่นสงูมากกว่า 2 Á�nµ�°��ªµ¤Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�(+ 2 S.D) �°�Á�È�Á¡ «Á�̧¥ª�́��̧É¤°̧ µ¥»Á�nµ�́�

โดยการเปรียบเทียบบนกราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโต แสดงวา่ อ้วน
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กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเพศชาย อายุ 5 – 18 ปี

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเพศชาย อายุ 5 – 18 ปี
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กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเพศหญิง อายุ 5 – 18 ปี

กราฟแสดงเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเพศหญิง อายุ 5 – 18 ปี

�̧É¤µ: กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ, 2542.
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แนวทางการป้องกันโรคอ้วน

แนวทาง�µ¦�o°��́��µ¦ Á�·�Ã¦�°oª��́Ê�¤®̧¨ µ¥ª ·�̧�µ¦�oª¥�́�(เชิดชู อริยศรีวฒันา, 2547;

ประเสริฐ ทองเจริญ, 2546) �́��̧Ê�

1. เดก็แรกเกิดจนถึง 6 Á�º°�Ä��¦ �̧�̧ÉÂ¤n¤­̧ »�£µ¡ �̧Â¨ ³ ¡ ¦o° ¤Ä�การให้นมบตุร

ควรให้เดก็ทารกได้รับนมแม่

2. ให้เดก็ได้รับอาหารครบ 5 หมู่ ตามสดัส่วน ไมค่วรบงัคบัให้รับประทาน

° µ®µ¦ Ä®o®¤��µ��̧É¡ n° Â¤nÁ�¦ ¥̧¤Ä®o

3. �ª¦®¨ �̧Á̈ Ȩ́¥��µ¦ Ä®oÁ�È��ºÉ¤�¤¦ ­ ®ªµ����¤��Á�̧Ê¥ª��ÎÊµ®ªµ�®¦º°�ÎÊµ° �̈́¤�������������������

Ä�¦ ³ ®ªnµ�¤ºÊ°

4. ¨ ��́��́¥Á­ Ȩ́¥��n° £µªะอ้วนในวยัเรียนคือ การไมอ่อกกําลงักาย เชน่ �́É�¦�Å�

โรงเรียนแทนการเดนิ การไมเ่ลน่กีฬา แตใ่ช้เวลาในการดโูทรทศัน์และเลน่วิดีโอเกม

5. ปรับพฤตกิรรมการกิน เชน่ ¡ ¥µ¥µ¤Ä®o° ·É¤° µ®µ¦�¦ ³ Á£��́��Îµ�̈nµª�̧Éª nµ

�o°�Â���̧�ªnµ�°�Á®¨ º° �́Ê�Ä®o�º° ª nµÁ�È��»£µ¬·�ขนมหวานทกุชนิดคือยาพิษ สําหรับการลดความ

°oª�° ¥nµ�ºÊ°�°�Ä­ n�¼oÁ¥È�Åªo¤µ�Á�·�Å��Á¡ ¦ µ³ ­ ³�ª��n°�µ¦ ¦ �́�¦ ³�µ��Á¤ºÉ°�¼Ã�¦ �́«�r®oµ¤�Îµ�°�

��Á�̧Ê¥ª¤µ° ¥¼nÄ�̈o�́ª

6. ° °��Îµ¨ �́�µ¥­ ¤ÎÉµÁ­ ¤°

�µ¦ ° ° ��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á�È��́��́¥®�¹É��°�­ ·É�Âª�̈o° ¤�̧É¤�̧̈�n°�µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã�Â¨ ³ ¡ �́�µ�µ¦

ของมนษุย์ �µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á�È��µ¦�¦ ³�»o��µ¦ ­ ¦oµ�Â¨ ³ Á�·�Ã��°��¦ ³�¼�¦ ª¤�¹��̈oµ¤Á�ºÊ°�Ä®o¤¸

ความแข็งแกร่ง ¤Ã̧�¦�­ ¦oµ�¦nµ��µ¥�̧É­ ¤�¼¦�rกระตุ้นการทํางานของปอด หวัใจ กระดกู �̈oµ¤Á�ºÊ°

Â¨ ³ Á�È��µ¦ Á¡ ·É¤£¼¤·�oµ��µ�Ã¦�Å�oÁ�È�°¥nµ��̧�°��µ��̧Ê�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥¥�́Á�È��µ¦ Ä�oÁª ¨ µวา่ง

ให้เป็นประโยชน์ ¨ ��ªµ¤Á�¦ ¥̧��µ�° µ¦ ¤�r�̧É¤¤̧µ�Ä�ª ¥́¦ »n� Á�È��µ¦ Á�·�Ã°�µ­ Ä®oÅ�o¡ �Á¡ ºÉ°�

ใหม่ๆ  เรียนรู้การอยูก่นัเป็นหมูค่ณะ Â¨ ³�µ¦�¦ �́�́ªÄ®oÁ�oµ�́�­ �́�¤Å�o�̧�¹Ê�

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �º°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥��·��̧ÉÁ­ ¦ ·¤­ ¦oµ��ªµ¤°����°��°��

หวัใจ ระบบไหลเวียนเลือด ¦ ª ¤�́Ê��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° �ªµ¤° n°��́ª�°��o°�n°��¹É��³�nª¥

ให้ร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์ สง่างามและสขุภาพจิตดี 

®¨ �́Â¨ ³ ª ·�̧�µ¦ ° ° ��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡

กรมการศกึษานอกโรงเรียน กระทรวงศกึษาธิการ (2544: 22) ได้กลา่วถึง การออกกําลงั

�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �ในเอกสารประกอบหลกัสตูรการศกึษานอกโรงเรียน สว่นใหญ่เป็นการออกกําลงั
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กายแบบแอโรบกิ �¹É�Á�È��·��¦ ¦ ¤�̧ÉÅ�o¦ �́�µ¦ ¥° ¤¦ �́Â¨ ³ Á�È��̧É�·¥¤�́�° ¥nµ�Â¡ ¦ n®¨ µ¥�́Éª Ã̈ �Ä�

�oµ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ (Exercise for health) โดยยึดหลกัปฏิบตังิ่ายๆ �́��̧Ê

1. ความหนกั (Intesity) ควรออกกําลงักายให้หนกัถึงร้อยละ 70 ของอตัรา

การเต้นสงูสดุของหวัใจแตล่ะคน โดยคํานวนได้จากคา่มาตรฐานเท่ากบั 170 ลบด้วยอายขุอง

ตนเอง �nµ�̧ÉÅ�o�º° ° �́¦ µ�µ¦ Á�o��°�®ª́Ä����̧É�̧ÉÁ®¤µ³ ­ ¤�̧É�o°�¦ �́¬µ¦ ³ �́��µ¦ Á�o��°�®ª́Ä��̧ÊÅªo

�nª�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ®�¹É��̧É° °��Îµ¨ �́�µ¥

2. ความนาน (Duration) �µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ��n°Á�ºÉ°��µ�°¥nµ��o° ¥ 20

�µ�̧�¹Ê�Å��n°�¦ Ế�

3. ระยะผอ่นคลายร่างกายหลงัฝึก (Cool down) ประมาณ 5 นาที Á¡ ºÉ° ¥º�

Á®¥¥̧��̈oµ¤Á�ºÊ° Â¨ ³�ªµ¤° n°��́ª�°��o°�n°�

¦ ª¤¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�̧É° °��Îµ¨ �́�µ¥�·��n° �́��́Ê�­ ·Ê�อย่างน้อย 20 – 30 �µ�̧�n° ª�́�Á�È��̧Éมี          

การ° °��Îµ¨ �́�µ¥¤µ�®¦º° Á�È��́��̧̄µ�³ ¤�̧µ¦ Ä�o¡ ¨ �́�µ�¤µ��ªnµÁ�È��́ÉªÅ��Â¨ ³ ¤�̧µ¦ ­ ¼�Á­ ¥̧�ÎÊµ

Â¨ ³ Â¦ n�µ�»¤µ��¹Ê� �¹��ª¦�·�°µ®µ¦ �̧ÉÄ®o¡ ¨ �́�µ�°¥nµ�Á¡ ¥̧�¡ ° ­ ¤�»̈�́��·��¦ ¦ ¤�̧ÉÄ�oÄ�Â�n̈³ ª�́�

Ã�¥�ª ¦ Á¡ ·É¤° µ®µ¦�¦ ³ Á£�ข้าว แป้ง �̈Å¤o®¦ º°�ÎÊµ�̈Å¤oÁ¡ ºÉ° Á¡ ·É¤¡ ¨ �́�µ�Â¨ ³�ºÉ¤�ÎÊµให้เพียงพอ

ไมจํ่าเป็นต้องกินผลิตภณัฑ์เสริมอาหาร ®¦º°�ºÉ¤Á�¦ºÉ°��ºÉ¤�¦ ³ Á£�Á�̈º° Â¦ nÂ¨ ³ Á�¦ºÉ°��ºÉ¤�¼�Îµ¨ �́

วิชยั วนดรุงค์วรรณ (2548: 201 – 202) Å�o�̈nµª�¹��®¨ �́Â¨ ³ ª ·�̧�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ°

­ »�£µ¡ �̧ÉÁ�È�­ µ�̈Â¨ ³ ¥° ¤¦ �́�́�Ä�ª��µ¦ Â¡ �¥rÂ¨ ³ ª ·�¥µ«µ­ �¦ r�µ¦ �̧̄ µ��º°��µ¦ ° °��Îµลงักาย

Ã�¥¡ ·�µ¦�µ�¹��ªµ¤®�́���ªµ¤�µ�Â¨ ³�ªµ¤�n° ¥��́Ê��̧ÊÁ¡ ºÉ° Ä®o�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â�n̈³�¦ Ế�Å�o

�¦ ³ Ã¥��r­ ¼�­ »��Á¦ µ�ª ¦ ¡ ·�µ¦�µ®¨ �́��·�́�·�oª¥�ªµ¤Á®¤µ³ ­ ¤��́��̧Ê

1. ความหนกัของการออกกําลงักาย (Intensity) Ã�¥�́ÉªÅ��³ Â�³�ÎµÄ®o�¼o° °�

กําลงักาย พิจารณาความหนกัของการออกกําลงักายจากอตัรการเต้นของหวัใจเป็นหลกั เพราะผู้

ออกกําลงักายสามารถตรวจสอบได้ไมย่ากนกัด้วยตนเอง อตัราการเต้นของหวัใจสําหรับผู้ออก

กําลงักายควรอยูร่ะหวา่ง 60 – 80 Á�° ¦ rÁ�È��r�°�° �́¦ µ�µ¦ Á�o��°�®ª́Ä�­ ¼�­ »���¹É�­ µ¤µ¦��Îµ�ª��

Ã�¥Ä�o­ ¤�µ¦�n° Å��̧Ê

อตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ = 220 – อาย ุ

�nµ�̧ÉÄ�oÁ¡ ºÉ° ¡ ·�µ¦�µ�ªµ¤®�́�Á¡ ºÉ°�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧ÊÁ�È��nµ�̧ÉÄ�oÃ�¥�́ÉªÅ���¹��¦ ³ �́Ê��nµ

ตา่งๆ �̧Ê�°µ�­ µ¤µ¦�Â�¦ �́�Å�o�µ¤�́��́¥�oµ�° µ¥»�Á�ºÊ°�µ�·Â¨ ³ ­ £µ¡ ¦ nµ��µ¥�°��¼o° °��Îµ¨ �́�µ¥�

�́��́Ê���¼o�̧É¤�̧́�®µ­ »�£µ¡ ��ª ¦�¦ ¹�¬µÂ¡ �¥rÁ¡ ºÉ° ¦ �́�ÎµÂ�³�Îµ�n°��µ¦ ° °��Îµ¨ ง́กายเสมอ

2. ความนานของการออกกําลงักาย (Duration) Ã�¥�́ÉªÅ��ª ¦ Ä®oÁª ¨ µÁ¡ ºÉ°

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ��n°Á�ºÉ°��¦ Ế�̈³ Å¤n�o° ¥�ªnµ�20 นาทีหรือระหวา่ง 20 – 30 �µ�̧����́ÉªÅ�
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อาจออกกําลงักายได้ไมเ่กิน 1 �́ÉªÃ¤��Â�n�oµÁ�È��́��̧̄µ�È­ µ¤µ¦�Á¡ ·É¤Áª ¨ µ�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Å�o

มา��¹Ê�Å�o�µ¤�ªµ¤Á®¤µ³ ­ ¤

3. ความบอ่ยของการออกกําลงักาย (Frequency) ควรออกกําลงักายเป็น

ประจําอยา่งน้อย 3 �¦ Ế��n° ­ �́�µ®r®¦ º°�nª��3 – 5 �¦ Ế��n° ­ �́�µ®r�Â�nÅ¤n�ª ¦ Á�·�­ �́�µ®r̈ ³�6 �¦ Ế��

Á¡ ºÉ° Ä®o¦ nµ��µ¥Å�o¡ �́�oµ�

อยา่งไรก็ตาม สําหรับผู้�̧Éมีเวลาจํากดัหรือไมส่ะดวกในการออกกําลงักายใน­ �µ��̧É�nµ�Ç�

ก็สามารถประยกุต์กิจกรรมประจําวนัให้เป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบกิได้โดยยึดหลกั 3 ข้อคือ 

หนกัพอ นานพอและบอ่ยพอ

หลกัของระยะเวลาหรือความนานของการออกกําลงักาย แบง่ออกเป็น 3 ระยะ

1. ระยะอบอุน่ร่างกาย (Warm up phase) เป็นชว่งเวลาสําหรับการเตรียม

ความพร้อมของร่างกายก่อนกา¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�¦ ·�®¦º° Á�È¤�̧É Á¡ ºÉ° Ä®oÁ�·��»�£µ¡ ­ ¼�­ »�Á¤ºÉ° ° °�

กําลงักายจริงทําให้กา¦�¦ ³ ­ µ��µ�¦ ³ ®ªnµ��̈oµ¤Á�ºÊ° ®��́ª�̧�¹Ê� �µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�°��o°�n°�nµ�Ç

�̈n°�Â�̈nª ¦ ³ ¥³ �̧ÊÄ�oÁª ¨ µ�¦ ³ ¤µ�5 – 10 นาที ­ Îµ®¦ �̈́ �́¬�³�°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧ÉÄ�o°�° »n�

ร่างกาย เชน่ การเดนิช้าๆ �µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥¥º��̈oµ¤Á�ºÊ°�nµ�Ç โดยเฉพาะบริเวณแขน ขา Á¡ ºÉ° ¨ �

อาการบาดเจ็บขณะออกกําลงักาย ในการอบอุน่ร่างกายจําเป็นต้องคํานงึถึงอณุหภมูิด้วย ถ้า

สภาพแวดล้อม มีอากาศ¦o°�° µ�Ä�oÁª ¨ µ�o° ¥�Â�n�oµ° µ�µ«®�µª�ÎµÁ�È��o°�Ä�oÁª ¨ µ�µ�¤µ��¹Ê�Å�

2. ระยะออกกําลงักาย (Exercise phase) Á�È��nª�Áª ¨ µ�̧É° °��Îµ¨ �́�µ¥�¦ ·�

®¦º° Á�È¤�̧É®¨ �́�µ�°�° »n�¦nµ��µ¥��µ¦ �̧É�³ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�¦ ³ Á£�Ä��́Ê�° ¥¼n�́��ªµ¤Á®¤µ³ ­ ¤�°�

วยั สภาพร่างกาย ความชอบ ¦ ³ ¥³ �̧ÊÄ�oÁª ¨ µ 20 – 60 นาที ­ nª�Ä®�nÁ�È��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ°

Á­ ¦ ·¤­ ¦oµ��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°

3. ระยะผอ่นคลายร่างกาย (Cool down phase) เป็นระยะหลงัออกกําลงักาย

Á�È¤�̧ÉÂ¨ oª�¹É��³�o°�¤�̧µ¦�n°��̈µ¥�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Ä®ö�̈�Á�È�̈Îµ�́��Ã�¥�µ¦ Á�·���µ¥�¦ ·®µ¦

®¦ º°�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Ã�¥¥º��̈oµ¤Á�ºÊ° Á¡ ºÉ°�¦ �́° »�®£¼¤·�°�¦nµ��µ¥ �µ¦®µ¥Ä�Á¡ ºÉ° Ä®o¦ nµ��µ¥

กลบัเข้าสูภ่าวะปกตแิละชว่ยลดอาการปวด ¦ ³ ¥³ �̧ÊÄ�oÁª ¨ µ�¦ ³ ¤µ�5 – 10 นาที

­ ¦ »�Å�oªnµ�®¨ �́Â¨ ³ ª ·�̧�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ เป็นการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ

ควรยึดหลกั 3 ข้อ �́��̧Ê

1. ความหนกั ควรมีความหนกัของการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง

อยูร่ะหว่าง 60 – 80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ

2. ความนาน ควรออกกําลงักาย�n°Á�ºÉ°�° ¥nµ��o° ¥�¦ Ế�̈³�20 – 30 นาที �¹Ê�Å�

3. ความบอ่ย ควรออกกําลงักายอยา่งน้อย 3 – 5 วนัตอ่สปัดาห์
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ก่อนและหลงัการออกกําลงัด้วย ควรมีการอบอุน่ร่างกายและ�n°��̈µ¥�̈oµ¤Á�ºÊ°��́�ªnµ

¤�̧ªµ¤­ Îµ�́�Á�È�°¥nµ�¥·É�­ Îµ®¦ �́�·��¦ ¦ ¤�µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ªÄ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥��oª¥การยืดเหยียด

�̈oµ¤Á�ºÊ° �µ¦ °�° »n�¦nµ��µ¥�nª¥¨ �° �́¦ µÁ­ Ȩ́¥��n°�µ¦�µ�Á�È���ÎµÄ®o¦ ³���¦ ³ ­ µ�Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ°

¡ ¦o° ¤��·�́�·�µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ªÅ�o° ¥nµ�¤�̧¦ ³ ­ ·��·£µ¡ �­ nª��µ¦�n°��̈µ¥�̈oµ¤Á�ºÊ°�³�nª¥�¦ �́¦ ³��

ไหลเวียนโลหิตและอตัราการเต้นของหวัใจกลบัคืนสูส่ภาวะปกต ิ และยงัชว่ยลดอาการยดึตงึของ

�̈oµ¤Á�ºÊ° Å�o­ nª�®�¹É�

บัญญัต ิ10 �¦ ³�µ¦ ­ Îµ®¦ �́�µ¦ ° ° ��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡

วิชยั วนดรุงค์วรรณ (2548: 203 – 204) อ้างถึง เจริญทศัน์ จินตนเสรี อดีตผู้ว่าการกีฬา

แหง่ประเทศไทย Å�oÄ®o®¨ �́�µ¦�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ Ä�¦¼�Â��¦o° ¥�¦ °��Á¡ ºÉ° Ä®o���Îµ�nµ¥

Â¨ ³ ­ µ¤µ¦���·�́�·Å�o° ¥nµ��¼��o°���́��̧Ê

เลน่ถกูวิธี �»�¤�̧́Éª ¦ nµ�

สิบข้อแนวทาง หา่งจากผองภยั

®�¹É�¦¼oÂ¦��� ทนได้แคไ่หน

ประมาณตนไว้ อยา่ให้หนกัเกิน

­ °�Á�¦ºÉ°�Â�n��µ¥ อยา่ให้ขดัเขิน

รัดกมุพาเพลิน สว่นเกินพาพงั

สามเลือกเวลา ร้อนจ้าอยา่หวงั

เช้าเย็นได้พลงั แถมยงัร่มดี

­ Ȩ́¥µ¤° ·É¤�́� อดึอดัควรหนี

ท้องวา่งหน่อยดี แรงมีคลอ่งกาย

®oµ° ¥nµ°��ÎÊµ �µ¥�ÎÊµÂ¦�®µ¥

�ºÉ¤�ÎÊµ�µ¤­ �µ¥ �́Éª�µ¥�ºÉ��µ�

หกยามป่วยไข้ งดไว้ทกุทา่น

ขืนเลน่จกัอาน ผลาญร่างกายตน

เจ็ดยามเลน่ไป ร่างกายสบัสน

แนน่อกอย่าทน บาดเจ็บหยดุพลนั

แปดด้านจิตใจ นกึไว้ตวัฉัน

¨ ³ Á¦ ºÉ°����́� งานยุง่ลืมเลือน

Á�oµ�ªµ¤­ ¤ÎÉµÁ­ ¤° อยา่เผลอแชเชือน

เลน่เดือนหยดุเดือน เตือนวา่ไมดี่
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สิบท้ายสดุ หยดุเลน่ทนัที

¡ �́�n°�Á�È¤�̧É ผลดีอนนัต์

ประโยชน์ของการออกกาํลังกาย

การสง่เสริ¤Ä®oÁ�È�Â¨ ³ Á¥µª��¤¡̧ §�·�¦ ¦ ¤�̧É�̧�Ä��µ¦��·�́�·�·��¦ ¦ ¤�µ��µ¥Â¨ ³ การออก

�Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤° �́Ê��³ Á�È��̈Ä®o¡ §�·�¦ ¦ ¤�̧É�̧Á®¨ nµ�̧Ê�·��́ªÅ�Á¤ºÉ° Á�·�Ä®�n�Á¡ ºÉ°ลดปัญหา

­ »�£µ¡ Â¨ ³ ­ �́�¤Ã�¥¦ ª¤��́��́Ê��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É¤�̧̈�n°�µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã�Â¨ ³ ¡ �́�µ�µ¦�°�

เดก็ (กรมอนามยั, 2550: 5 – 6) �́��̧Ê

1. Á¡ ·É¤�µ¦ ­ ¦oµ�¤ª ¨ �¦ ³�¼��ÎµÄ®o�¦ ³�¼�Á�¦ ·�Á�·�Ã��¤�̧̈�n°�ªµ¤­ ¼��°�Á�È�

2. ­ n�Á­ ¦ ·¤�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°� ¡ �́�µ¦ ³���¦ ³ ­ µ�­ É́��µ¦ Á�̧É¥ª�́�

�µ¦�Îµ�µ��°��̈oµ¤Á�ºÊ°��ÎµÄ®o�µ¦�¦��́ªÄ��µ¦�Îµ�µ�¤�̧¦ ³ ­ ·��·£µ¡ ¤µ�¥·É��¹Ê�

3. ทําให้ระบบหวัใจและระบบหลอดเลือดแข็�Â¦��¹Ê� ¤�̧µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã�Á¦Èª�¹Ê�

¤�̧ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦ �̧��́ªÄ®o¤�̧¦ ·¤µ�Á̈ º°��̧É° °��µ�®ª́Ä�Â�n̈³�¦ Ế�¤µ��¹Ê�

4. �nª¥�ª��»¤�ÎÊµ®�́��́ª

5. ชว่ยสง่เสริมสขุภาพกาย ใจ ให้แข็งแรง

สมชาย ไกรสงัข์ (2540: 2 - 7) ได้กลา่วสรุปถึงประโยชน์และคณุคา่ของการออกกําลงักาย       

�̧É­ Îµ�́�Åªo�́��̧Ê

1. ทางด้านร่างกาย

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á�È��¦ ³�ÎµÂ¨ ³ ­ ¤ÎÉµÁ­ ¤°�¤�̧¦ ³ Ã¥��r�n° ¦ nµ��µ¥¤µ�¤µ¥¡ °

สรุปได้ �º°��̈�°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É¤�̧n° �̈oµ¤Á�ºÊ°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á�È��¦ ³�Îµ�nª¥Ä®oÁ¥ºÉ°®»o¤

�̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�̧ªµ¤®�µÁ®�̧¥ªและแข็งแรง ��µ��̈oµ¤Á�ºÊ° Ã��¹Ê� จํานวนÁ­ o�Ã̈ ®·�  ° ¥�̧É° ¥¼nÄ�

�̈oµ¤Á�ºÊ°�Îµ�µ�Å�o¤µ��¹Ê� ­ µ¦ �̧É¤�̧¦ ³ Ã¥��r�Á�n� ไกลโคเจน ±Ã̧¤Ã�̈�·�­ ³ ­ ¤° ¥¼nÄ��̈oµ¤Á�ºÊ°

¤µ��¹Ê��µ¦�Îµ�µ��°��¦ ³ ­ µ�Ä��̈oµ¤Á�ºÊ° �̧�µ¤Å��oª¥

�̈�°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É¤�̧n° ¦ ³��Å®¨ Áª ¥̧�Ã̈ ®·� การออกกําลงักายเป็น

�¦ ³�Îµ�nª¥Ä®o�̈oµ¤Á�ºÊ°®ª́Ä�®�µÃ�Â¨ ³ Â�È�Â¦�­ ¼��̧�Ã̈ ®·�Å�Á̈ Ȩ̂¥�­ nª��nµ�Ç ของร่างกายได้ทีละ

มากๆ ° �́¦ µ�µ¦ �̧��́ª�°�®ª́Ä��o° ¥�¦ Ế��ÎµÄ®o®ª́Ä�Å�o¡ �́Â¨ ³ Á®�ºÉ° ¥�oµ Á¤ºÉ°®¥»��µ¦ ° °��Îµ¨ �́

กาย° µ�µ¦ Á®�ºÉ° ¥�È�³®µ¥Á¦Èª�ªnµ���̧ÉÅ¤nÁ�¥° °��Îµ¨ �́�µ¥ �°��µ��̧Êสามารถป้องกนัโรคหวัใจ

Á­ ºÉ° ¤­ £µ¡ ®¦ º° Ã¦�®ª́Ä�ªµ¥ ชว่ยให้ไขมนัเส้นโลหิตและความดนัโลหิตลดลง

�̈�°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É¤�̧n° ¦ ³��®µ¥Ä����̧É° °��Îµ¨ �́�µ¥Á�È��¦ ³�Îµ�°�

มีความจอุากาศมากสามารถรับออกซิเจนมาก ° �́¦ µ�µ¦ ®µ¥Ä��³�ÎÉµ®¨ �́�µ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥

° �́¦ µ�µ¦ ®µ¥Ä��³ ¨ �̈�Â¨ ³ �̈�́�º�­ £µ¡ ���·Å�oÁ¦Èª�ªnµ���̧ÉÅ¤n° °��Îµ¨ �́�µ¥



39

2. ทางด้านการทํางµ��¦ ³ ­ µ��́�¦ ³ ®ªnµ�¦ ³���¦ ³ ­ µ��́�¦ ³���̈oµ¤Á�ºÊ°

¦ ³���¦ ³ ­ µ�Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ°�­ µ¤µ¦��Îµ�µ��¦ ³ ­ µ��́�Å�o¤µ��o° ¥Á¡ ¥̧�Ä��́Ê��

­ nª�Ä®�n�¹Ê�°¥¼n�́�¦nµ��µ¥� ¤�̧µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥®¦ º° Á�̈ºÉ°�Å®ª¤µ��o° ¥Â�nÅ®�� �µ¦�Îµ�µ�

�¦ ³ ­ µ��́�¦ ³ ®ªnµ�¦ ³���¦ ³ ­ µ�Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ°�³ ¤¤̧µ�Â¨ ³ �̧�¹Ê���µ��µ¦ Á�̈ºÉอนไหวของร่างกาย

ในกิจกรรมตา่งๆ �̧É¤�̧µ¦�¦ ³ ­ µ��́�¦ ³ ®ªnµ�¦ ³���¦ ³ ­ µ�Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ°�³ Á�È��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�̧É¤¸

ความสง่างาม จงัหวะกลมกลืนอยา่งมีประสิทธิภาพและประหยดัแรงงาน 

กิจกรร¤�̧É­ n�Á­ ¦ ·¤Ä®o¤�̧µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ªสว่นตา่งๆ �°�¦nµ��µ¥Á�È��¦ ³�Îµ�́��́Ê�Â�n

�µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ªÄ��̧วิตประจําวนั เชน่ การเดนิ ª ·É� กระโดด ตลอดจนกิจกรรมกีฬาตา่งๆ เชน่

ฟตุบอล บาสเกตบอล ª nµ¥�ÎÊµ¨ oª�Á�È��·��¦ ¦ ¤�̧É�³�nª¥Ä®o¦ nµ��µ¥Å�o¤�̧µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ªÂ¨ ³ ­ n�Á­ ¦ ·¤

Ä®o¤�̧µ¦�Îµ�µ��¦ ³ ­ µ��́�¦ ³ ®ªnµ�¦ ³���¦ ³ ­ µ�Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ° �́Ê�­ ·Ê�

3. ทางด้านสงัคม

กิจกรรมทางด้านพลศกึษา �¹É�°¥¼n£µ¥Ä�o�µ¦ �́��µ¦ Â¨ ³�µ¦�ÎµÁ�·��µ¦ �̧É�¼��o°�

�³�nª¥­ n�Á­ ¦ ·¤Ä®o�»��̈Á�È��¼o�̧É¤�̧ªµ¤¦¼oความเข้าใจ สามารถปรับตนให้เข้ากบัสงัคมได้เป็นอยา่งดี

เชน่ �oµ�̈�́¬�³�¦ ³�Îµ�́ª�³ ­ n�Á­ ¦ ·¤Ä®oÁ�È��¼o�̧É¤�̧ªµ¤�̈oµ �ªµ¤�·�¦ ·Á¦ ·É¤ ความอดทน Á�ºÉ° ¤É́�Ä�

ตนเอง สําหรับลกัษณะในหมูพ่วกจะ�nª¥­ n�­ ¦ ·¤Ä®oÁ�È��¼o�̧É¤�̧ªµ¤Á®È�°�Á®È�Ä��́� มีความสภุาพ

มีความร่วมมือกนั ¤�̧ªµ¤�ºÉ° ­ �́¥r­ »�¦ ·�¤�̧ÎÊµÄ��́��̧̄µÁ�µ¦ ¡ Ä�­ ·��·�¼o° ºÉ�เสียสละประโยชน์สว่น

ตนและเป็นผู้ นํา – �¼o�µ¤�̧É�̧ �³�ÎµÄ®o�¼o�̧ÉÁ�̧É¥ª�o°�­ µ¤µ¦�¦¼o¡ §�·�¦ ¦ ¤�°��¼o�̧É¤­̧ nª�¦nª¤Å�oÁ�È�

°¥nµ��̧�Á¡ ºÉอชว่ยเหลือ แก้ไข Ä®oÁ�È��¼o�̧É¤�̧»�̈ �́¬�³ Á�È��̧É�¦ µ¦��µ�°�­ �́�¤Â¨ ³ ­ µ¤µ¦�

นําไปใช้ในชีวิตประจําวนั

4. ทางด้านสตปัิญญา

แม้วา่ไมมี่ผลการวิจยัมาสนบัสนนุวา่การมีสว่นร่วมในกิจกรรมพลศกึษา ชว่ยทํา

Ä®o�»��̈Á�È��¼o�̧É­ µ¤µ¦�­ ³ ­ ¤¦ ª�¦ ª¤�ªµ¤¦¼o�Â¨ ³�ªµ¤­ µ¤µ¦�¡ ·�µ¦�µÅ�¦n�¦ °��̧�ªามหมาย 

®¦º° °�·�µ¥�ªµ¤¦¼o�́Ê�Ç ได้โดยตรงก็ตาม แต¤่Á̧®�»�̈¡ ° �̧É�³�ÎµÄ®oÁ�ºÉ° Å�oªnµ การมีสว่นร่วมใน

�·��¦ ¦ ¤¡ ¨ «¹�¬µ£µ¥Ä�o�µ¦ �́�Â¨ ³�ª��»¤�̧É�¼��o°�� ­ µ¤µ¦��nª¥Ä®o¤¡̧ �́�µ�µ¦�µ��oµ�­ �·

ปัญญา �¼o¤­̧ nª�¦nª¤�³�o°�¤�̧ªµ¤¦¼o�ªµ¤Á�oµÄ�Ä��·��¦ ¦ ¤�́Ê�Ç พอสมควร Â¨ ³�¼o�̧É¤­̧ nªนร่วม

กิจกรรมพลศกึษาจะเข้าร่วมอยา่งสนกุสนานและมีความหมายแก่ตนเอง ¥·É��ªnµ�́Ê�Ä��µ¦ ¤­̧ nª�

¦nª¤�o°�Ä�o�ªµ¤�·���Îµ�¦ ³ ­ ��µ¦�r�°���¤µÄ�oÄ��µ¦ ¡ ·�µ¦�µÄ®oÅ�o­ ·É��̧É�¼��o°�Â¨ ³ �̧�ªnµÁ­ ¤°

สมพล สงวนรังศริิกลุ (2546: 3 – 7) ได้กลา่วถึงการออกกําลงักายมีผลตอ่การเจริญเติบโต

และการพฒันาการของเดก็ �́��̧Ê
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1. ผลตอ่ความสงู 

Ã�¥�́ÉªÅ��ªµ¤­ ¼��°�Á�È��³ ­ ¼�Á¡ ·É¤�¹Ê��¦ ³ ¤µ� 25 เซนตเิมตร ในขวบปีแรก

®¨ �́�µ��́Ê��³ ­ ¼��¹Ê��¦ ³ ¤µ��̧̈ ³�5 – 8 เซนตเิมตร Á¤ºÉ° Á�oµ­ ¼n�nª�¦»n��³ ¤�̧µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã�°¥nµ�

รวดเร็ว (Growth spurt) �¹É�Ä�Á�È��¼o®�·��³ Á¦ ·É¤Ä��nª�° µ¥»9 – 10 ปี �ªµ¤­ ¼��³ Á¡ ·É¤�¹Ê�° ¥nµ�

รวดเร็วจนถึงอายปุระมาณ 12 �̧��µ��́Ê�° �́¦ µ�µ¦ Á¡ ·É¤�°��ªµ¤­ ¼��³ ¨ �̈����¦ ³ �́É��¹�°µ¥»

ประมาณ 16 – 18 ปี �ªµ¤­ ¼��³�n°��oµ����̧É­ nª�Ä�Á�È��µ¥�³ Á¦ ·É¤�oµ�ªnµ�¦ ³ ¤µ�1 – 2 ปี โดย

�³Á¦ ·É¤Ä��nª�°µ¥»10 – 12 ปี มีอตัราการเจริญเตบิโตโด¥Á�¡ µ³�ªµ¤­ ¼��³ Á¡ ·É¤�¹Ê�° ¥nµ�¦ ª�Á¦Èª

จนถึงอายปุระมาณ 14 ปี �µ��́Ê�° �́¦ µ�µ¦ Á¡ ·É¤�°��ªµ¤­ ¼��³ ¨ �̈����¦ ³ �́É��¹�°µ¥»�¦ ³ ¤µ�

18 – 20 ปี �ªµ¤­ ¼��³�n°��oµ����̧É

�́��́¥­ Îµ�́��̧É¤�̧̈�n°�ªµ¤­ ¼� ได้แก่ การเจริญเตบิโตของกระดกู โดยเฉพาะ

กระดกูกลุม่กระดกูยาว (Long bone) และการปิดของบริเวณแผน่ของการเจริญเติบโต (Growth

plate) �µ¦ �̧ÉÁ�È�¤�̧µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª ¦ nµ��µ¥®¦ º° ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤°�³�¦ ³�»o�Ä®o¤�̧µ¦ ®¨ É́�

�°�±° ¦ rÃ¤�Á¡ ºÉ°�µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã�(Growth hormone) และสารกระตุ้นการเจริญเติบโต (Growth

factor) ¦ ª ¤�́Ê��µ¦�¦ ³�»o�Ã�¥�¦��n°�¦ ³�¼��°�́Á�È��̈�ÎµÄ®o¤�̧µ¦ Á¡ ·É¤�µ¦ ­ ¦oµ��¦ ³�¼�¤µ��¹Ê�

2. �ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°

Ä�ª ¥́Á�È��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° ¨ µ¥�³�n° ¥Ç� Á¡ ·É¤�¹Ê��µ¤° µ¥»Â¨ ³ Á¡ ·É¤�¹Ê�

° ¥nµ�¤µ�Á¤ºÉ° Á�oµ­ ¼n�nª�ª ¥́¦ »n� Ã�¥Á�¡ µ³�¼o�µ¥�³ ¤�̧ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° ¤µ��ªnµ�¼o®�·�

Á�ºÉ°��µ�° ·��·¡ ¨ �°�±อร์โมนเทสโทสเตอโรน (Testosterone) �µ¦ �̧ÉÁ�È�¤�̧µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª° °�Â¦�

®¦º° ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤°�³ Á�È��́��́¥�̧É­ n�Á­ ¦ ·¤Ä®o�̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�̧ªµ¤Â�È�Â¦� พบวา่การ

ออกกําลงักายแบบแอโรบิก เชน่ ถีบจกัรยาน ª nµ¥�ÎÊµÄ�¦ ³ ¥³�µ�¤µ��ªnµ 200 เมตรจะมีผลกระตุ้น

Ä®oÁ�̈¨ r�̈oµ¤Á�ºÊ° ¨ µ¥�¤�̧µ¦ Á¡ ·É¤�µ¦ ­ ¦oµ�Á° È�Å�¤r (Enzyme) ­ Îµ®¦ �́�µ¦ Á�µ�̈µ�Á¡ ºÉ° Ä®oÅ�o

¡ ¨ �́�µ�� ­ Îµ®¦ �́�µ¦ ®�Â¨ ³ �̈µ¥�́ª�°��̈oµ¤Á�ºÊ° Ã�¥�µ¦ Ä�o° °��·Á��� Ä��Îµ�°�Á�̧¥ª�́��������������

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Ä�¦¼�Â���°��µ¦ �̧É�̈oµ¤Á�ºÊ°�o°�° °�Â¦�¤µ��Ä�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ­ Ế�Ç เชน่ �µ¦ ª ·É�

60 – 100 เมตร กระโดดสงู กระโดดไกล Á�̈¨ r�°��̈oµ¤Á�ºÊ° ¨ µ¥�È�³ ¤�̧µ¦ Á¡ ·É¤�µ¦ ­ ¦oµ�Á° È�Å�¤r

(Enzyme) �̧ÉÁ�̧É¥ª�́��µ¦ Á�µ�̈µ�Á¡ ºÉ° Ä®oÅ�o¡ ¨ �́�µ��̧ÉÅ¤nÄ�o° °��·Á����°��µ��̧Ê�µ¦ �̧ÉÁ�È�¤�̧��

การÁ�̈ºÉ°�Å®ª ° °�Â¦� หรือออกกําลงักาย�È�³�nª¥­ n�Á­ ¦ ·¤Ä®o¤�̧µ¦ ¡ �́�µ¦ ³���¦ ³ ­ µ�­ É́��µ¦

�̧ÉÁ�̧É¥ª�́��µ¦�Îµ�µ��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�nµ�Ç ­ Îµ®¦ �́�µ¦�¦��́ªÄ®o�Îµ�µ�° ¥nµ�¤�̧¦ ³ ­ ·��·£µ¡ ¤µ��¹Ê�

3. ระบบหวัใจและหลอดเลือด

��³ �̧É¤�̧µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª ° °�Â¦�®¦º° ออกกําลงักาย �̈oµ¤Á�ºÊ°�o°��ารพลงังาน

�ÎµÄ®oÁ�·��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª ระบบหวัใจและหลอดเลือดจงึมีความสําคญัในการขนสง่สารอาหารและ
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° °��·Á��Ä�Á̈ º°�Å�¥�́�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�Îµ�µ� พบวา่การออกกําลงักายโดยเฉพาะการออกกําลงักาย

Â��Â°Ã¦�·�° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤° �³ ¤�̧̈�ÎµÄ®o�̈oµ¤Á�ºÊ°®ª́Ä�Â�È�Â¦��¹Ê� ¤�̧�µ�Ä®�n�¹Ê��ÎµÄ®o¤¸

�ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦ �̧��́ªÄ®o¤�̧¦ ·¤µ�¦ Á̈ º°��̧É° °��µ�®ª́Ä�Â�n̈³�¦ Ế�¤µ��¹Ê��¤�̧µ¦ Á¡ ·É¤�¦ ·¤µ�

�°�®¨ °�Á̈ º°�Â����µ�Á̈ È�Â¨ ³ ®¨ °�Á̈ º°�  ° ¥Ä��̈oµ¤Á�ºÊ° ¨ µ¥Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ° ®ª́Ä� �µ¦ Á¡ ·É¤

�¦ ·¤µ��°�®¨ °�Á̈ º°��̧Ê�³ ¤�̧̈�n°�µ¦�Îµ�µ��°��̈oµ¤Á�ºÊ°®ª́Ä� ทําให้อตัราการเต้นของหวัใจ

��³ ¡ �́�°��¼o�̧É¤�̧µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤°�³�ÎÉµ�ªnµ�¼o�̧ÉÅ¤nÅ�o¤�̧µ¦ ° °��Îµ¨ ง́กาย หรือการ

° °��Îµ¨ �́�µ¥Â�nÅ¤n­ ¤ÎÉµÁ­ ¤°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��Â° Ã¦�·�° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤° ­ µ¤µ¦ �̈��ªµ¤�́�

โลหิตและระดบัไขมนัในเลือดในเด็กวยัรุ่นและวยัทํางานได้

4. �µ¦�ª��»¤�ÎÊµ®�́�

จากผลการสํารวจของประเทศสหรัฐอเมริกา ในปี 1991 พบวา่ 25 เปอร์เซ็นต์ของ

Á�È�Ä�­ ®¦ �́�³ ¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·�Áกณฑ์มาตรฐาน (Overweight) Â¨ ³�µ¦ «¹�¬µÄ��¦ ³ Á�«Å�¥�̧É�ÎµÄ�

ขอนแก่น สงขลาและกรุงเทพมหานครพบว่า 6 – 14 Á�° ¦ rÁ�È��r�°�Á�È�Å�¥Á�È�Ã¦�°oª���́�»�́�Á�ºÉ°

วา่การรับประทานอาหารประเภทแป้ง และไขมนัมากเกินไป ร่วมกบัการใช้เวลาในการดโูทรทศัน์

และเลน่เกมคอมพิวเตอร์มากเกินไป เป็�­ µÁ®�»­ Îµ�́��̧É�ÎµÄ®oÁ�È�¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·�Á�È��̧É¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·�

�³ ¤Â̧�ªÃ�o¤�̧É�³�ÎµÄ®oÁ�·�Ã¦��°�¦ ³���µ�Á�·�®µ¥Ä� Ã¦��°�¦ ³���¦ ³�¼�Â¨ ³�o° Â¨ ³�µ¦ ®¨ É́�

ของฮอร์โมน Ã�¥Á�¡ µ³ ±° ¦ rÃ¤�Á¡ ºÉ°�µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã��̧É�·����· �̈°���Á­ Ȩ́¥��̧É�³�ÎµÄ®oÁ�·�Ã¦�

ความดนัโลหิตสงู โรคหลอดเลือดหวัใจและโรคอ้วนในวยัผู้ใหญ่อีกด้วย ในปัจจบุนัการจํากดั

อาหาร การลดเวลาการดโูทรทศัน์ ภาพยนตร์ และการเลน่เกมส์ให้ไมเ่กิน 2 �́ÉªÃ¤��n° ª�́ร่วมกบั

�µ¦ Á¡ ·É¤�·��¦ ¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥ �º° Á�È�ª ·�̧�̧É�̧�̧É­ »�Ä��µ¦�ª��»¤�ÎÊµ®�́�

5. การสะสมมวลกระดกู

ปกติกระดกูในร่างกายจะมีการสร้างกระดกู (Bone formation) และสลายกระดกู

(Bone resorption) อยูต่ลอดเวลา โดยพบวา่ ในชว่งวยัเดก็และวยัรุ่นร่างกายจะมีอตัราการสร้าง

¤ª ¨ �¦ ³�¼�¤µ��ªnµ° �́¦ µ�µ¦ ­ ¨ µ¥¤ª ¨ �¦ ³�¼��Á¤ºÉ° ° µ¥»�¦ ³ ¤µ�30 มีอตัราการสร้างมวลกระดกู

และการสลายกระดกูจะเทา่ๆ กนั Â¨ ³ Á¤ºÉ° ° µ¥»�¦ ³ ¤µ� 35 ปี �¹Ê�Å�¦nµ��µ¥�³ ¤°̧ �́¦ µ�µ¦ ­ ¨ µ¥

กระดกูมากกว่า �́��́Ê��µ¦ �̧É�³�¦ ³�»o�Ä®o¤�̧µ¦ Á­ ¦ ·¤­ ¦oµ�¤ª ¨ �¦ ³�¼�°¥nµ�¤�̧¦ ³ ­ ·��·�̈ Á¡ ºÉ° ¨ �

£µª ³�¦ ³�¼�¡ ¦»�Ä�ª ¥́­ ¼�°µ¥»�ª ¦�³ Á¦ ·É¤�n°�°µ¥»35 ปี 

¤�̧̈�n°�µ¦ Á­ ¦ ·¤­ ¦oµ�¤ª ¨ �¦ ³�¼��Ã�¥Á�¡ µ³ ¦¼�Â���µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É¤Â̧¦���

®¦º° ¤�̧ÎÊµ®�́���ลงตอ่กระดกู (Weight – bearing exercise) เชน่ �µ¦ ª ·É� จะมีผลกระตุ้นให้

�¦ ³�¼��¤°̧ �́¦ µ�µ¦ ­ ¦oµ�¤ª ¨ �¦ ³�¼�¤µ��¹Ê�มีงานวิจยัในเดก็ชาย 20 คน ° µ¥»Á�̈Ȩ́¥ 10.4 ปี �̧É¤¸

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Ä�¦¼�Â���̧É¤Â̧¦���®¦º° ¤�̧ÎÊµ®�́���̈��n°�¦ ³�¼��30 นาที 3 �¦ Ế��n° ­ �́�µ®r�
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เป็นเวลา 32 สปัดาห์ มีปริมาณมวลกระดกูมากกวา่ 2 เทา่ Á¤ºÉ° Á�̧¥��́��̈»n¤Á�È��¼o�µ¥ 20 คน

�̧É¤°̧ µ¥»Á�̈Ȩ́¥Ä�̈oÁ�̧¥��́���°��µ��̧Ê¥�́¤�̧µ¦ «¹�¬µ�¦ ·¤µ�¤ª ¨ �¦ ³�¼�ในนกักีฬายิมนาสตกิหญิง

�̧É¤°̧ µ¥»Á�̈Ȩ́¥ 10.4 ปีจํานวน 45 คนและอดีตนกักีฬายิมนาสตกิ 36 คน ° µ¥»Á�̈Ȩ́¥ 25 ปี เทียบกบั

�̈»n¤�¼o®�·��̧ÉÅ¤nÅ�oÁ�È��́��̧̄µ 50 คน �̧É¤°̧ µ¥»Á�̈Ȩ́¥ 25 ปี พบวา่ มวลกระดกูของกลุม่เดก็หญิง

�̧ÉÁ̈ n�¥·¤�µ­ �·� และกลุม่อดีตนกักีฬายิมนาสตกิมีมวลกระดกูมากกว่ากลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยั

­ Îµ�́�Â­ ��Ä®oÁ®È�ªnµ�¤ª ¨ �¦ ³�¼��̧ÉÁ¡ ·É¤�¹Ê��µ��̈�°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�́Ê�Å¤nÅ�ö�̈���¹�Â¤oªnµ

จะหยดุออกกําลงักาย

6. ผลตอ่สขุภาพจิต

�µ¦ ¤�̧·��¦ ¦ ¤Á�̈ºÉ°�Å®ª° °�Â¦�®¦º° ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ�­ ¤ÎÉµÁ­ ¤°�¤�̧̈Ä®oÁ�È�

เกิดความสนกุสนาน มีการพฒันาทางด้านสงัคมกบัเด็กในวยัเดียวกนัและกบับดิามารดา และการ

�̧ÉÁ�È�¤­̧ »�£µ¡ �µ��µ¥�̧ÉÂ�È�Â¦� ทําให้เด็กสามารถเล่��́�Á¡ ºÉ°�Ç�Å�o° ¥nµ��̧ ไมมี่ความรู้สกึวา่

ตนเองเป็นคนอ่อนแอ ° �́�³ ¤�̧̈�n°�ªµ¤Á�ºÉ° ¤É́�Ä���Á°�­ ¼�กล้าแสดงออก

�o° Â�³�Îµ�µ¦ ° ° ��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ Ä�Á�È� (อายุ 6 – 12 ปี)

เดก็ไมใ่ชผู่้ ใหญ่ตวัเล็ก �́��́Ê��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª ° °�Â¦�/ออกกําลงักายในเด็กจงึเป็นกิจกรรม

�̧É�́��¹Ê�Á¡ ºÉ° Ä®oÁ�È�¤�̧ªµ¤­ �»�­ �µ��¨ �́¬�³�°��·��¦ ¦ ¤�³ Å¤n¤¦̧¼�Â���̧ÉÂ�n�°�Á®¤º°��µ¦   ¹�

ในผู้ใหญ่ “The national association for sport and physical education” ของประเทศ

สหรัฐอเมริกา ได้ให้ข้อแนะนําการออกกําลงักายสําหรับเดก็ ระดบัอนบุาลและประถมศกึษา

(สมพล สงวนรังศริิกลุ, 2546: 7 – 10) ­ ¦ »�Å�o�́��̧Ê

- Ä�Â�n̈³ ª�́��ª ¦�³ ¤Á̧ª ¨ µ­ Îµ®¦ �́�µ¦ ¤�̧·��¦ ¦ ¤Á¡ ºÉ° Á�̈ºÉ°�Å®ª° °�Â¦�®¦º°

ออกกําลงักายเป็นเวลามากกวา่ 1 �́ÉªÃ¤��¹Ê�Å�

- กิจกรรมในแตล่ะวนั �ª ¦�³ Á¦ ·É¤�µ�¦ ³ �́��ªµ¤®�́��̧ÉÁ�µÂ¨ ³�n° ¥Ç Á¡ ·É¤

�ªµ¤®�́����¹�¦ ³ �́��̧É®�́��µ��̈µ�

- ควรมีอปุกรณ์สําหรับการสนัทนาการหลากหลายชนิด Á¡ ºÉ° Ä®oÁ�È�¤�̧·��¦ ¦ ¤

Á¡ ºÉ° Á�̈ºÉ°�Å®ª ¦ nµ��µ¥Å�o®¨ µ�®¨ µ¥Â¨ ³ Á�È�­ ·É�̈n° Ä��Ä®oÁ�È�°¥µ�° °�¤µÁ̈ n�Ä��́ÉªÃ¤�¡ �́Â���̧É

�³ �́É��»¥Ä�®o°�Á¦ ¥̧�

ชว่งอายุ 6 – 12 ปี

Á�È�Ä��nª�°µ¥»�̧Ê��³ ¤�̧ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª ° °�Â¦�/ออกกําลงักายในรูปแบบ

ของกีฬาได้แทบทกุชนิด ¤�̧ªµ¤­ µ¤µ¦��̧É�³ Á̈ n��̧̄µ�̧É�o°�Á̈ n�Á�È��̧¤Å�oÁ�oµÄ���Â¨ ³��·�µ�̧ÉÅ¤n

ซบัซ้อนมากนกั ¦ ª ¤�́Ê�®�oµ�̧É�°��́ªÁ°�Ä���³ Á̈ n��̧̄µ��·��́Ê�Ç Á�È�Ä�ª¥́�̧Ê­ nª�Ä®�n�³ ­ µ¤µ¦�

Á�oµ�́�Á¡ ºÉ°�Ç�̧É¤°̧ µ¥»Å̈ nÁ̈ Ȩ́¥�́�Å�o�̧�³ ¤Á̧¡ ºÉ°�Á̈ n�¤µ��́��́Ê��oµÁ�µÁ�°Á¡ ºÉ°��̧É¦¼o�́��́น ก็จะชกัชวน
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กนัเลน่เลย �¹É��µ¦ Á̈ n��́Ê�Ä��µ��¦ Ế��³�n°Ä®oÁ�·��µ¦�Îµ�µ��°��̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É®�́�Ä��́��̧Ã�¥�̧ÉÅ¤n¤¸

การเตรียมร่างกาย (Warm up) มาก่อน �³ ¡ �Á®È��́��n° ¥�̧ÉÁ�È�̈��µ�¦��°��¼o���¦ °�Á�°�́�

�̧É®�oµÃ¦�Á¦ ¥̧�Â¨ oª ª ·É�Á̈ n��́��́Ê�Ç �̧É�º°®¦ º° ­ ³ ¡ µ¥�¦ ³ Á�qµ�́�Á¦ ย̧น การเลน่ดงักลา่วอาจจะทําให้

Á�·��µ¦�µ�Á�È��°�Á° È�Â¨ ³ �̈oµ¤Á�ºÊ°®¦ º° Á�·�° »�́�·Á®�»Å�o�nµ¥ �́��́Ê��µ¦ �̧É�»��¦¼Ä®oÁ�È�Á�È�

กระเป๋าให้เรียบร้อย ¥�Á�oµ° Ȩ̂Â¨ ³ �́É����µ¦�oµ�Ä®oÁ­ ¦È��n°��̧É�³ ° °�¤µª ·É�Á̈ n��ÈÁ�È��µ¦ Á�¦ ¥̧¤

�̈oµ¤Á�ºÊ°�n°�° °��Îµ¨ �́�µ¥Å�Ä��́ª

Á�È�Ä�ª ¥́�̧Ê­ nªนใหญ่มกัจะมีกิจกรรมการเล่นในสนามกลางแจ้ง �́��́Ê� ­ �µ¤�̧ÉÁ̈ n��ª ¦

จะมีขนาดใหญ่พอสมควร ¡ ºÊ�­ �µ¤�ª ¦ Á¦ ¥̧�Å¤n�ª ¦ ¤Á̧�·��·�®¦º° ®¨ »¤ อนัจะเป็นสาเหตขุองการ

�µ�Á�È��°��̈oµ¤Á�ºÊ° เอ็นและกระดกูได้ �ª¦ Á oµ¦ ³ ª �́Á¦ ºÉ°��µ¦�µ�Á�È�¦nµ��µ¥° µ�µ¦ Á®�ºÉ° ¥¨ oµ

Â¨ ³ £µª ³�µ��ÎÊµ เพราะเดก็จะไมห่ยดุเลน่ �°�Á­ ¥̧�µ�ªnµ�³�µ�Á�È���ª·É�Å¤nÅ�o®¦ º° Á®�ºÉ° ¥¨ oµ��

เดนิแทบไมไ่หว

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° Á¡ ·É¤�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° (Muscle strength) Á¡ ºÉ° Á­ ¦ ·¤­ ¦oµ�

�¦ ³�¼�Â¨ ³ Ä®o¦ ³���̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�̧ªµ¤Â�È�Â¦��¹É��·��¦ ¦ ¤Å�oÂ�nการลกุ – �́É��µ¦ ª ·�¡ ºÊ�โหนบาร์

Á�̧É¥ª ®¦ º° Â¤o�¦ ³ �́É��µ¦ ¥��ÎÊµ®�́��̧ÉÅ¤n®�́�¤µ��Â�n�³ Å¤nÂ�³�ÎµÄ®o¤ ̧ ¹�Á¡ ºÉ° Á¡ ·É¤�ªµ¤Â�È�Â¦��°�

�̈oµ¤Á�ºÊ° Ä�¦¼�Â���°��µ¦�¦ ³�»o�Ä®o�̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�̧�µ�Ä®�n(Body building) �¹É�¦¼�Â���µ¦   ¹�

�³®�́�Á�·��µ¦�µ�Á�È��n° ¦ ³���̈oµ¤Á�ºÊ° เอ็น ก¦ ³�¼�Â¨ ³�o°�n°Å�o�nµ¥��°��µ��̧Ê�µ¦   ¹�Á¡ ºÉ°

Ä®o�̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�̧�µ�Ä®�n�¹Ê��³ Å�o�̈�̧�̧É­ »��È�n°Á¤ºÉ° ¤�̧̈�°�±° ¦ rÃ¤�Á¡ « โดยเฉพาะฮอร์โมนเทส

โทสเตอโรนร่วมด้วย �¹��̈nµªÅ�oªnµ�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Ä�¦¼�Â���µ¦   ¹�Á¡ ºÉ° Á¡ ·É¤��µ��°��̈oµ¤Á�ºÊ°

ถือเป็นข้อห้ามในเด็ก

Á�È�Ä�ª ¥́�̧Ê¤Â̧�ªÃ�o¤�̧É�³ ¤�̧·��¦ ¦ ¤Á�̈ºÉ°�Å®ª ¦ nµ��µ¥�n°��oµ�¤µ� และมกัจะมีกิจกรรม

การเลน่กนัเป็นกลุม่ �́��́Ê��oµ­ �́Á��Á®È�ªnµ�Á�È���Ä�¤¡̧ §�·�¦ ¦ ¤�̧É�·����· เชน่ แยกตวัออกจาก

กลุม่ไปเลน่คนเดียวหรือเก็บตวัแตใ่นห้อง �¼o���¦ °�Â¨ ³ ° µ�µ¦ ¥r�̧É¦ �́�·��°��ª¦�o°�®µ­ µÁ®�»

�°�¡ §�·�¦ ¦ ¤�̧ÉÁ�̈ Ȩ́¥�Å�

หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบวงจร

โฆสิต แจ้งสกลุ (2547) Å�o�̈nµªÁ�̧É¥ª�́��µ¦   ¹�Â��ª��¦Åªoª nµ�®¨ �́�µ¦ Ä��µ¦   ¹�Â��

วงจร (Circuit training) �º°��́��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É�o°��µ¦ ¡ �́�µ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Ä�Â�n̈³

ด้านมาแบง่เป็นสถานี (Station) Ã�¥Ä�Â�n̈³ ­ �µ�̧�³�o°��Îµ®��ªnµ�Îµ�̧É�¦ Ế��(Repetition) �̧É¥��

(Set) และเวลา (Time) �̧É�o°��ÎµÄ®oÁ­ ¦È�Ä�Â�n̈³ ­ �µ�̧�­ Îµ®¦ �́ª ·�̧�µ¦ ­ ¦oµ��µ¦   ¹�Â��ª��¦ �́Ê������������

¤®̧¨ �́Ä��µ¦ ­ ¦oµ�®¦º° ° °�Â���́��̧Ê
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1. Ä®o¡ ·�µ¦�µÁ̈ º°�Â��° °��Îµ¨ �́�µ¥Á®¤µ³ ­ ¤��µ¤ª�́�»�¦ ³ ­ ��r�̧É�o°��µ¦

พฒันาสมรรถภาพทางกายในแตล่ะด้านมาจดัเป็นสถานีในการฝึกแบบวงจร ประมาณ 6 – 12

­ �µ�̧��Ã�¥�o°�Á�È�Â���µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧ÉÁ�È�¤µ�¦�µ��Å¤n¦ ª¤�µ¦ °�° »n�¦nµ��µ¥Â¨ ³�µ¦�n°�

�̈µ¥�̈oµ¤Á�ºÊ° Ä®o¡ ·�µ¦�µ¡ ºÊ��̧É®¦ º° ­ �µ��̧É�̧ÉÁ®¤µ³ ­ ¤Ä��µ¦ �́��µ¦   ¹�Â��ª��¦�oª¥

2. ในการจดัเรียงลําดบัสถานี �ª ¦®¨ �̧Á̈ Ȩ́¥�­ �µ�̧�̧É¤�̧µ¦ ¡ �́�µÄ��̈»n¤

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̈»n¤Á�̧¥ª�́�° ¥¼nÄ�̈oÇ��́���́Ê��̧ÊÁ¡ ºÉ° Ä®o�̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧ÉÅ�o��·�́�·Å�Â¨ oª�¤�̧µ¦�n°��̈µ¥

­ Îµ®¦ �́�µ¦ ¡ ·�µ¦�µ�Îµ®��¦ ³ ¥³ ®nµ��°�Â�n̈³ ­ �µ�̧�́Ê��Ä®o¡ ·�µ¦�µ�Îµ®���µ¤�ªµ¤Á®¤µ³ ­ ¤

�°�ª�́�»�¦ ³ ­ ��r®¦ º° ­ �µ��̧ÉÄ��µ¦ �́��µ¦   ¹�Â��ª��¦

3. Ä®o¡ ·�µ¦�µ�Îµ�ª�Á�̧É¥ª��Îµ�วนยกของแตล่ะสถานี โดยทําการทดลองให้ผู้

Á�oµ¦ �́�µ¦   ¹��ÎµÄ®o¤µ��¦ Ế��̧É­ »��®¨ �́�µ��́Ê�Ä®o�Îµ®���ªµ¤Á®¤µ³ ­ ¤Ä�Â�n̈³ ¥��Á�n��Ä®o�Îµ�

2 ใน 3 หรือ 1 ใน 2 �°��Îµ�ª�Á�̧É¥ª�̧É�ÎµÅ�o­ ¼�­ »��­ Îµ®¦ �́�µ¦ ¡ �́Ä�Â�n̈³ ¥��́Ê��³ Å¤nÁ�È��µ¦ ¡ �́

�̧É­ ¤�¼¦�r��̈nµª�º°�¤�̧µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ªÅ�¤µ�oµÇ��¹É��³ Á�È�Á¡ ¥̧�Â�n�µ¦�¦ ¦ Á�µ�ªµ¤Á¤ºÉ° ¥¨ oµÁ�nµ�́Ê��

เชน่ ปฏิบตั ิ2 นาที พกั 30 วินาที

4. ให้พิจารณากําหนดเวลาของการปฏิบตัแิตล่ะสถานี (Station) โดยรวมเวลา

�́Ê�®¤��°��µ¦   ¹�Â��ª��¦��ª¦ ° ¥¼n¦ ³ ®ª nµ��30 – 45 นาที ไมร่วมการอบอุ่นร่างกายและการผอ่น

�̈µ¥�̈oµ¤Á�ºÊ°�­ Îµ®¦ �́�µ¦ °�° »n�¦nµ��µ¥Â¨ ³�µ¦�n°��̈µ¥�̈oµ¤Á�ºÊ° �́Ê��Ä®oÄ�oÁª ¨ µ° ¥nµ�̈³

ประมาณ 5 – 10 นาที

5. �µ¦ Á¡ ·É¤�ªµ¤®�́��°��µ¦   ¹�ª��¦� Ã�¥Á¡ ·É¤�Îµ�ª�Á�̧É¥ªÄ�Â�n̈³ ¥�ให้มี

�µ¦ Á¡ ·É¤�ªµ¤®�́��¦ ³ ¤µ��15 – 20 เปอร์เซ็นต์ ทกุ 2 สปัดาห์หรือ 4 สปัดาห์ อาจกําหนดให้ลด

Áª ¨ µ�µ¦��·�́�·̈ �®¦º° ° µ�Á¡ ·É¤�Îµ�ª�รอบในการปฏิบตัิตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร

6. ®oª�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�̧ÉÁ®¤µ³ ­ ¤� Ä��µ¦��·�́�·�µ¤Ã�¦ Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥

แบบวงจรควรอยูใ่นห้วง 8 – 10 ­ �́�µ®r��́Ê��̧ÊÁ¡ ºÉ° Ä®oÁ�·��µ¦ Á�̈ Ȩ́¥�Â�̈�Â¨ ³ ¡ �́�µ�̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ°

หรือสมรรถภาพทางกาย สว่น�ªµ¤�n° ¥�̧ÉÁ®¤µ³ ­ ¤Ä��µ¦��·�́�·�µ¤Ã�รแกรมการออกกําลงักาย

Â��ª��¦ �́Ê���ª¦ ° ¥¼nÄ�®oª��3 – 4 วนัตอ่สปัดาห์

7. การพฒันาความอดทนของระบบหมนุเวียนของโลหิตและหายใจ ต้องมีการ

° °�Â��Ä®o�Îµ�µ¦   ¹�° ¥nµ��n°Á�ºÉ°��¦ ³ ¤µ��15 – 20 �µ�̧�¹Ê�Å��Ä�̈�́¬�³�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥

Â��Â°Ã¦�·��Ã�¥�Îµ®��Ä®o�¼o  ¹��o°�° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ¦ �́¬µ¦ ะดบัอตัราการเต้นชีพจรเป้าหมาย

ให้อยูใ่นห้วง 60 – 80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ ตลอดห้วงเวลาในการฝึกหมนุเวียน

ให้ครบทกุสถานีหรือให้ครบวงจร
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สนธยา สีละมาด (2547) Å�o�̈nµªÁ�̧É¥ª�́��µ¦   ¹�Â��ª��¦Åªoª nµ��µ¦   ¹�Â��ª��¦���������������

ถกูนํามาใช้ โดยมอร์แกนและอดมัสนัแหง่มหาวิทยาลยัลีดในปี ค.ศ. 1959 Á¡ ºÉ° ¡ �́�µ­ ¤¦ ¦�£µ¡

�́ÉªÇ�Å���µ¦   ¹�Â��ª��¦Á�È��µ¦ �́�­ �µ�̧®¨ µ¥­ �µ�̧�Ã�¥­ ¨ �́�̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ°�µ�­ �µ�̧®�¹É�Å�

¥�́­ �µ�̧®�¹É���¹É�Ä�®�¹É�¦ °��µ¦   ¹�° µ��³�¦ ³�°��oª¥��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�o° ¥­ »��6 – 9 สถานี 

ปานกลาง 9 – 12 สถานี หรือมากสดุ 12 – 15 ­ �µ�̧�Â¨ ³ �́��̧̄µ° µ��³ ¤�̧µ¦�Îµ�ÎÊµ®¨ µ¥Á�̧É¥ª�

Ã�¥�¹Ê�° ¥¼n�́��Îµ�ª��°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥��µ¦ ¡ ·�µ¦�µ�Îµ�ª�­ �µ�̧��Îµ�ª��¦ Ế��n° ­ �µ�̧Â¨ ³

�ªµ¤®�́��³�¹Ê�° ¥¼n�́��ªµ¤°����n°�µ¦�Îµ�µ�Â¨ ³ ¦ ³ �́�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �°��́��̧̄µ�° ¥nµ�Å¦�È�µ¤�

Ä��nª��µ¦   ¹�Á¡ ºÉ° ¡ �́�µÃ�¦�­ ¦oµ�¦nµ��µ¥� Å¤n�ª ¦ �̧É�³ ¤�̧µ¦�Îµ�µ�¤µ����ÎµÄ®o�́��̧̄µ¤¦̧ ³ �́�

�°��µ¦ Á�È��ª�®¦º° Å¤n­ �µ¥�°��̈oµ¤Á�ºÊ°

การฝึกแบบวงจร�ª¦ Á̈ º°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Ä®o¤�̧µ¦ ­ ¨ �́�̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ°� Á¡ ¦ µ³�³ Å�oมี

�µ¦ ¢ºÊ�­ £µ¡ �̧ÉÁ¦Èª�ªnµ��̧�ªnµชว่งเวลาพกัระหว่างสถานีสามารถใช้เวลาระหวา่ง 60 – 90 วินาที 

และ 1 – 3 �µ�̧�¦ ³ ®ªnµ�¦ °��µ¦   ¹��o° ¤��́��́Ê��Ä�®o°�° °��Îµ¨ �́�µ¥�¹É����·�³ ¤�̧ªµ¤Â���nµ�

ของอปุกรณ์ สถานีการทํา�µ�Â¨ ³ Á�¦ºÉ°�¤º°   ¹��ªµ¤Â�È�Â¦�ความหลากหลายของสถานีจะชว่ย

Á¡ ·É¤�ªµ¤�oµ�µ¥Ä��µ¦   ¹���·�́�·�°��́��̧̄µ���³Á�̧¥ª�́��ÈÁ¡ ·É¤�ªµ¤­ �Ä��°��́��̧̄µÄ®o��° ¥¼n

ตลอดเวลา

จมุพล จมุพลภกัดี (2548) Å�o�̈nµªÁ�̧É¥ª�́��µ¦   ¹�Â��ª��¦Åªoª nµ�µ¦   ¹��µ¦ ° °��Îµ¨ �́

�µ¥Â��ª��¦Á�È�ª ·�̧�µ¦   ¹��̧É�̧ª ·�̧®�¹É���́Ê�­ Îµ®¦ �́�»��̈Â¨ ³ Á�È��̈»n¤Å¤n�o°�­ ·Ê�Á�̈º°��nµÄ�o�nµ¥­ ¼��

­ µ¤µ¦��Îµ�µ¦   ¹�Á¡ ºÉ° Á­ ¦ ·¤­ ¦oµ�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Å�o®¨ µ¥�oµ��Å¤nªnµ�³ Á�È��µ¦ ¡ �́�µ�ªµ¤

แข็งแรงแ¨ ³�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° ตามสª่��nµ�Ç��°�¦nµ��µ¥�µ¤�̧É�o°��µ¦ ¦ ª¤�́Ê�¡ �́�µ

ความแข็งแรงและความอดทนของระบบหมนุเวียนของโลหิตและหายใจได้อยา่งดี หากออกแบบ 

�Îµ�µ¦   ¹�° ¥nµ��n°Á�ºÉ°���¦ ³ ¤µ��15 – 20 �µ�̧�¹Ê�Å��Ä�̈�́¬�³�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��Â°Ã¦�·��

โดยกําหนดให้ผู้ ฝึกรักษาระดบัอตัราการเต้นชีพจรเป้าหมายให้อยูใ่นห้วง 60 – 80 เปอร์เซ็นต์ของ

อตัราชีพจรสงูสดุ ตลอดห้วงระยะเวลาในการฝึกหมนุเวียนครบทกุสถานีหรือให้ครบวงจร

ราวีวฒัน์ รัตนโกเศศ (2551: 214) ได้แนวคิดของปีเตอร์ Å�o�̈nµªÁ�̧É¥ª�́��µ¦ จดัโปรแกรม

การฝึกสมรรถภาพแบบวงจรเป็นการฝึกโดยใช้¦ ³���µ¦ ®¤»�Áª ¥̧�Á�̈Ȩ́¥��µ� Á¡ ºÉ° Ä®o�¼o  ¹�Å�o  ¹�

�»��·��¦ ¦ ¤�µ¤Áª ¨ µ�̧É�Îµ®���Ã�¥° °�Â���µ�Ä�o  ¹�­ µ¤µ¦�¡ �́�µ�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�

พลงัและความอดทน�ÎµÄ®o¦ ³��®µ¥Ä�Â¨ ³ Å®¨ Áª ¥̧��̧�¹Ê���́��́Ê��Îµ�ª��¦ Ế�Ä��µ¦   ¹��¹�Å¤n¤®̧¨ �́

¥¹��µ¥�́ª��¹Ê�°¥¼n�́บความแข็งแรง อาย ุเพศของผู้ ฝึก Â�n�ª ¦ Á¦ ·É¤�µ¦   ¹��µ�Á�µÅ�®µ®�́�Â¨ ³ Á¡ ·É¤

¤µ��¹Ê�Á¦ºÉ° ¥Ç� £µ¥®¨ �́�µ¦   ¹�Â��ª��¦ �̧ÊÁ�È��·��¦ ¦ ¤�µ¦   ¹��̧É­ ¦oµ�­ �»�­ �µ�� �¼o  ¹��³ Á�·�

การแขง่ขนักนัในระหว่างฝึก
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�µ¦ Á̈ º°���·�®¦º°�nµ�µ�Ä��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�Å¤n�ª ¦ ¥¹��·�° ¥¼n�́��µ¦ Ä�oÁ�¦ºÉ°�Á¡ ¥̧�° ¥nµ�

เดียว คว¦ Á¡ ·É¤° »��¦�r��·��nµ�Ç�Á�n��̈¼�¢·��° ¨ �̈¼�Á¤��·�̧��° ¨ ยางยืด ชนิดตา่งๆ เข้าไปด้วย

Á¡ ºÉ° Á¡ ·É¤�ªµ¤®¨ µ�®¨ µ¥Â¨ ³�ÎµÄ®o�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Å¤n¤�̧o°�Îµ�́���µ����o°��µ¦ Ä­ n° »��¦�rÄ�

การออกกําลงักายแบบแอโรบกิสลบัเข้าไปด้วยก็สามารถทําได้

สรุปได้วา่ หลกัการในการฝึกแบบวงจรเป็นการออกกําลงักายชนิดแอโรบิกโดยการจดัเรียง 

ลําดบัเป็นสถานี ประมาณ 6 – 12 สถานี โดยมีการพฒันาของ�̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊอสลบักนัไป จากสถานี

®�¹É�Å�¥�́­ �µ�̧®�¹É�Á¡ ºÉ° Ä®o�̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧ÉÅ�o¦ �́�µ¦   ¹�Å�o¡ �́ ทําการออกกําลงักายแบบ�n°Á�ºÉ°�

อยา่งน้อย 15 – 20 �µ�̧�¹Ê�Å��Ã�¥�Îµ®���ªµ¤®�́กในการออกกําลงักายอยูใ่นระดบัปานกลาง 

60 – 80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ การฝึกแบบวงจร�¼��Îµ¤µÄ�oÁ¡ ºÉ° เสริมสร้าง

สมรรถภาพทางกาย สามารถนํามาใช้Á¡ ºÉ°พฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ

หายใจพร้อมกบัเสริมสร้างความแข็งแรงและควµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°�µ¤­ nวนตา่งๆ ของร่างกาย 

�¦ ³ Ã¥��r�̧É­ Îµ�́��° ��µ¦ ° ° ��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ �

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦�Á�È��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧É�nª¥Á¡ ·É¤�ªµ¤®¨ µ�®¨ µ¥Â¨ ³ Á�È�

°�̧�µ�Á̈ º°�®�¹É�­ µ¤µ¦��nª¥Á¡ ·É¤�ªµ¤­ �»�¦ ª¤�¹��ªµ¤�oµ�µ¥��ÎµÄ®o�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Å¤nÁ�·�

�ªµ¤�nµÁ�ºÉ°��»��¦ ³ ­ ��r®¨ �́�°��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦Á�È��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥° ¥nµ��n°Á�ºÉ°��

โดยใช้อปุกรณ์หรือทา่ทางในการออกกําลงักายหลายๆ Â��Á¦ ¥̧��µ¤¨ Îµ�́��µ¤Á�¦ºÉ°�®¦º° ° µ��³

เรียกวา่สถานีก็ได้ Ã�¥Ä®o¤Á̧ª ¨ µÄ��µ¦ ¡ �́¦ ³ ®ª nµ�­ �µ�̧�o° ¥�̧É­ »���µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â���̧Êทําให้

ร่าง�µ¥¤�̧µ¦�¦ �́Á�̈ Ȩ́¥�° ¥¼n�̈°�Áª ¨ µ�¹É�สง่ผลให้Á�·��µ¦ Á�µ�̈µ��̧É�̧�¹Ê� ผู้�̧É�o°��µ¦ ¨ �Å�¤�́

สว่นเกินในร่างกายให้ลดลงไปอีก ประโยชน์หลกัๆ �̧ÉÅ�o�µ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Ä�̈�́¬�³ �̧Ê

นอกเ®�º°�µ��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° แล้ว ยงัรวมถึงระบบการทํางานของหวัใจและปอดด้วย

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Ä�̈�́¬�³ �̧ÊÁ®¤µ³ �́����̧ÉÅ¤nคอ่ยมีเวลาในการออกกําลงักาย Á¡ ¦ µ³ ª ·�̧�µ¦ �̧Ê�

­ µ¤µ¦�Ä�oÁª ¨ µ�́Ê�Â�nÁ¦ ·É¤�o���­ ·Ê�­ »�Á¡ ¥̧��30 – 45 �µ�̧Á�nµ�́Ê��°�̧�́Ê�¥�́�nª¥¨ ��ªµ¤Á­ Ȩ́¥��n°

การบาดเจ็บ Á�ºÉ°��µ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�µ�Ç��ÎÊµÇ �́�°¥¼n�̈°�Áª ¨ µ�ÎµÄ®oÁ�·��ªµ¤Á­ Ȩ́¥��n°������������

�µ¦�µ�Á�È�Å�o�Á�n�����̧É�ÎÊµหนกัตวัมาก �oµÁ�·�®¦º° ª ·É�Á¡ ¥̧�° ¥nµ�Á�̧¥ª�³�ÎµÄ®oÁ�·��µ¦�µ�Á�È������������

�̧É®ª́Á�nµÂ¨ ³�o° Á�oµÅ�o

�µ�ª ·�́¥�̧ÉÁ�̧É¥ª�o° �

จากการศกึษาค้นคว้าวิจยั เอกสาร ตําราÂ¨ ³�µ�ª ·�́¥�̧ÉÁ�̧É¥ª�o°��́��µ¦ ª ·�́¥�́Ê�£µ¥Ä�

Â¨ ³�nµ��¦ ³ Á�«�­ ¦ »�Å�o�́��̧Ê
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งานวิจัยในต่างประเทศ

หยวน (Yuen, 1999) Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µ�µ¦ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��̈�µ¦   ¹�ª��¦Â���́Ê�Á�·¤Â¨ ³

การฝึกวงจรแบบพลยัโอเมตริก 5 ­ �́�µ®r�̧É¤�̧n° ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�°��́�Á¦ ¥̧�ชาย ระดบั

มธัยมศกึษา ในประเทศฮอ่งกง �µ¦ «¹�¬µÄ��¦ Ế��̧Ê�Á¡ ºÉ° ¡ �́�µ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�°��́�Á¦ ¥̧�ชาย 

โดยมีวิธีการฝึก 2 Â����º°��µ¦   ¹�ª��¦Â���́Ê�Á�·¤Â¨ ³�µ¦   ¹�ª��¦Â��¡ ¨ ¥́Ã° Á¤�¦ ·���̈»n¤

ตวัอยา่งเป็นนกัเรียนชายระดบัมธัยม 50 คน (° µ¥»Á�̈Ȩ́¥�12.34 ± 0.79) ทําการทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายก่อนการฝึก แบง่ออกเป็น 3 �̈»n¤�º° �̈»n¤��̈°��̧É�1 �Îµ�µ¦   ¹�ª��¦Â���́Ê�Á�·¤��Îµ�ª��

18 คน �̈»n¤��̈°��̧É�2 ทําการฝึกวงจรแบบพลยัโอเมตริก จํานวน 18 คนและกลุม่ควบคมุ จํานวน 

20 คน ไมไ่ด้ทําการฝึก ใช้ระยะเวลา 5 สปัดาห์ ทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายหลงัการฝึก 

ทําการเปรียบเทียบผลการฝึกวงจร

�̈�µ¦ ª ·�́¥¡ �ªnµ��µ¦   ¹�ª��¦Â���́Ê�Á�·¤­ µ¤µ¦�¡ �́�µ�ªµ¤°����°�¦ ³��Å®¨ Áª ¥̧�

โลหิตและหายใจ �ªµ¤° n°��́ªÂ¨ ³�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��

.05 ° �̧�́¥®�¹É��µ¦   ¹�ª��¦Â��¡ ¨ ¥́Ã° Á¤�¦ ·��­ µ¤µ¦�¡ �́�µ¡ ¨ �́Â��Â°�Â°Ã¦�·�Â¨ ³�ªµ¤

°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 อยา่งไรก็ตาม ไมพ่บความแตกตา่ง

อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ ¦ ³ ®ª nµ��µ¦   ¹�ª��¦Â���́Ê�Á�·¤Â¨ ³�µ¦   ¹�ª��¦Â��¡ ¨ ¥́Ã° Á¤�¦ ·��n°

สมรรถภาพทางกาย

เบลล์ (Bell, 2007) Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µ�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�́�£µª ³�ºÊ°�n° ° ·��¼̈·�Ä�Á�È�°oª�

�̧É¤�̧n°�µ¦ Á�̈ Ȩ́¥�Â�̈�°��r�¦ ³�°��°�¦nµ��µ¥ �»��¦ ³ ­ ��r�°��µ¦ «¹�¬µÄ��¦ Ế��̧ÊÁ¡ ºÉ°�¦ ³ Á¤·�

ผลของโปรแกรมการฝึกออกกําลงักาย 8 ­ �́�µ®r�n° £µª ³�ºÊ° ° ·��¼̈·��Â¨ ³�µ¦ Á�̈ Ȩ́¥�Â�̈��°�

องค์ประกอบของร่างกายในเดก็อ้วน กลุม่ตวัอย่างเป็นเด็กอ้วน (° µ¥»Á�̈Ȩ́¥�12.70 ± 2.32 ปี)

จํานวน 14 คน เป็นเดก็ผู้ชาย 8 คนกบัเดก็ผู้หญิง 6 ����¹É�¤¦̧ ³ �́�° ·��¼̈·�­ ¼���Îµ�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥

แบบวงจร 8 สปัดาห์ ทําการฝึก 3 วนัตอ่สปัดาห์ วนัละ 1 �́ÉªÃ¤��

�̈�µ¦ ª ·�́¥¡ �ªnµ��ªµ¤Åª�°�Á�ºÊ° Á¥ºÉ° ° ·��¼̈·��¡ �́�µ° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��

.05 ° �́¦ µ�µ¦ Á�o��°�®ª́Ä�̈�̈��°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 แสดงให้เห็นวา่มีการ

พฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ปริมาณไขมนัในร่างกาย ไมพ่บความแตกตา่งของไขมนั

®�oµ�o°�®¦º°�ÎÊµ®�́�¦nµ��µ¥�̈°�Å�¤�́

เดวิส (Davis, 2007) Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µÁ�̧É¥ª�́��µ¦   ¹�Â��ª��¦�nª¥¨ ��µ¦ Á­ Ȩ́¥�Á�È�Ã¦�

เมร็งเต้านมในสาวละตนิ โปรแกรมแบบวงจรประกอบด้วยการฝึกแอโรบิกกบัการฝึกความแข็งแรง

Ä®o�¼o¤�̧ªµ¤Á­ Ȩ́¥�Á�È�¤³ Á¦È�Á�oµ�¤Â¨ ³�¼o�̧É°oª�¤µ�Á�·�Å�Ä�­ µª ¨ ³�·� โดยเฉพาะเดก็สาวละตนิ       

�̧ÉÅ¤n�¦ ³ �́��¦ ³ Á���£µª ³�ºÊ° ° ·��¼̈·�Â¨ ³�¼o�̧É¤Å̧�¤�́¦ °�Á° ª¤µ���µ¦��̈°��̧Ê�Îµ�µ¦ Á�È��o° ¤¼̈�°�



48

รอบประจําเดือน �¦ ª��́­ ­ µª ³ Á¡ ºÉ°�¦ ³ Á¤·��µ¦��Å�n�̧É�³ ³ Á�·��¹Ê�° ¥nµ�Á�È�¦ ³ ¥³ Ç ก่อน 2 เดือน

และ 2 เดือน หลงัจากการฝึกโปรแกรมแบบวงจร ทําการวดัองค์ประกอบของร่างกาย ฮอร์โมนและ

รอบประจําเดือน/การตกไข่ ทําการเก็บข้อมลู ก่อนและหลงัการฝึก 16 สปัดาห์ ทําการทดสอบก่อน

การฝึก สาวละตนิจํานวน 40 ���̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��(มีอายรุะหวา่ง 14 – 17 ปี) ถกูแบง่ออกเป็น 

2 กลุม่ กลุม่ละ 20 คน กลุม่ควบคมุและกลุม่การฝึกโปรแกรมแบบวงจร ทําการฝึก 2 �¦ Ế��n°

­ �́�µ®r��¦ Ế�̈³ 30 – 40 นาที คลายอุน่ร่างกาย 5 – 10 นาที โดยการฝึกบริเวณท้องและการยืด

เหยียด �¹É��µ¦ Á�È�¦ ª�¦ ª¤�o° ¤¼̈Ä�o¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�́Ê�®¤��6 เดือน �̈�µ¦ ª ·�́¥­ ¦ »�Å�oªnµ�µ¦ «¹�¬µ�̧Ê

­ µ¤µ¦ �̈��µ¦ Á­ Ȩ́¥�Á�È�Ã¦�¤³ Á¦È�Á�oµ�¤Ä�Á�È��¼o®�·�­ µ¤µ¦�Á¡ ·É¤�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°

ลวัร์เซน (Laursen, 2008) Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µÁ¦ ºÉ°��̈�°��µ¦   ¹��ªµ¤°����ª��¼n�́��µ¦   ¹�

ª��¦Â��¤Â̧¦��oµ�Á�È�̈Îµ�́��°��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° Â¨ ³�µ¦ ¡ �́�µ¡ ¨ �́��µ¦ «¹�¬µ�¦ Ế��̧Ê

Á¡ ºÉ° «¹�¬µ�µ¦   ¹��ªµ¤°���� Ä�¦ ³ �́��ªµ¤®�́�­ ¼��ª��¼n�́��µ¦   ¹�ª��¦�n°�µ¦ Á�̈ Ȩ́¥�Â�̈�

�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° Â¨ ³ ¡ ¨ �́นกัศกึษาวิชาเอกพลศกึษาจํานวน 48 ���Ã�¥¤°̧ µ¥»Á�̈Ȩ́¥�

21.4 ± 1.3 ปี แบง่ออกเป็น 5 กลุม่คือ กลุม่ควบคมุ จํานวน 9 คน กลุม่ฝึกความอดทน จํานวน 

10 คน กลุม่การฝึกวงจร จํานวน 9 คน กลุม่ฝึกความอดทนก่อนการฝึกวงจร จํานวน 10 คนและ

กลุม่ฝึกวงจรก่อนฝึกความอดทน จํานวน 10 คนทําการฝึก 2 �¦ Ế��n° ­ �́�µ®rÁ�È�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�12

­ �́�µ®r��µ¦   ¹�ª��¦Â���oµ�Â¦��Ä�­ �́�µ®r�̧É�1 – 6 ฝึกความอดทน ความแข็งแรงและในสปัดาห์

�̧É�7 – 12 ฝึกความแข็งแรงของแรงระเบดิและพลงั ­ nª��µ¦   ¹��ªµ¤°���Ã�¥�Îµ�µ¦ ª ·É��ÎÊµ�5 �¦ Ế��

ด้วยความเร็ว 50 เปอร์เซ็นต์�°��ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦ Ä�o° °��·Á��­ ¼�­ »���µ¦ ¢ºÊ��́ªÁ�nµ�́��nª��̧É

60เปอร์เซ็นต์ของความสามารถในการใช้ออกซิเจนสงูสดุ ความแข็งแรงสงูสดุในทา่ฮาพ สคอว์ส 

(Half squat), ความอดทน ความแข็งแรงในทา่วนั เลค ฮาพ สคอว์ส (1 – Leg half squat) และทา่

±·¡ �Á°�Á���́É��(Hip extension) และทดสอบความแข็งแรงของแรงระเบดิและพลงั กระโดด 5 �¦ Ế�

Â¨ ³�µ¦�¦ ³ Ã��Ä�Â�ª�·É��(Countermovement jump) ทําการทดสอบก่อนและหลงั 

ผลการวิจยัพบวา่ ระหว่างกลุม่ฝึกความอดทนก่อนการฝึกวงจรและกลุม่การฝึกวงจรก่อน

  ¹��ªµ¤°����Å¤nÂ���nµ�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 �»�¦ µ¥�µ¦�° ¥nµ�Å¦�È�µ¤�́Ê��̈»n¤

ฝึกความอดทนก่อนการฝึกวงจรและกลุม่การฝึกวงจรก่อนฝึกความอดทน มีการพฒันาน้อยกวา่

�̈»n¤�µ¦   ¹�ª��¦Ä��µ¦��­ °��ªµ¤­ µ¤µ¦�­ ¼�­ »��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�Ä��µ¦ ¥��ÎÊµ®�́�� 1 �¦ Ế�

(p ≤ 0.01) ในทา่วนั เลค ฮาพ สคอว์ส (1 – Leg half squat) �́Ê��oµ��ªµÂ¨ ³�oµ¥�(p ≤ 0.02)

การทดสอบกระโดด 5 �¦ Ế��(p ≤ 0.01) แรงในการกระโดด (p ≤ 0.05) พลงัในการกระโดด                 

(p ≤ 0.02) และความสงูในการกระโดด ( p ≤ 0.05) ส่วนแรงต้านตามลําดบั ไมส่ง่ผลตอ่
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�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° และความแข็งแรงของแรงระเบดิและพลงั การฝึกวงจรเพียงอยา่งเดียว 

สามารถพฒันาความแข็งแรงและพลงัได้มากกวา่การฝึกความอดทนควบคูก่บัการฝึกวงจร

มอนเทโร (Monteiro, 2008) Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µÁ¦ ºÉ°��µ¦�°บสนองทางกายวิภาคแบบ

Á�̧¥�¡ ¨ �́�oª¥�ªµ¤Â���nµ��°�ª ·�̧  ¹�Â��ª��¦��µ¦ «¹�¬µ�̧ÊÁ¡ ºÉ° Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��µ¦�°�­ �°��µ�

­ ¦ ¦̧ ª ·�¥µÂ��Á�̧¥�¡ ¨ �́Ã�¥�µ¦   ¹��ÎÊµ®�́�Â��ª��¦ �́��µ¦   ¹�ª��¦Â���­ ¤ (  ¹�¥��ÎÊµ®�́�Â¨ ³

ª ·É���̈¼nª ·É�) กลุม่ตวัอย่าง 25 คน เป็นผู้ชาย 10 คน และผู้หญิง 15 คน มีอายรุะหวา่ง 18 – 35 ปี

โดยออกกําลงักายแบบแรงต้าน 60 วินµ�̧�Ä��̈»n¤  ¹��ÎÊµ®�́�Â��ª��¦ ออกกําลงักายแบบแรงต้าน 

30 วินาทีและอีก 30 วินาทีÄ®oª ·É���̈¼nª ·É�Ä��̈»n¤�µ¦   ¹�ª��¦Â���­ ¤เวลาพกัระหวา่งเซ็ท 15 วินาที 

ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ฝึกวงจรแบบผสมสามารถพฒันาระบบไหลเวียนโลหิตและสามารถ

Ä�o¡ ¨ �́�µ�Á�È��Îµ�ª�¤µ��́Ê��¼o�µ¥Â¨ ³�¼o®�·�� ��³ �̧É�̈»n¤  ¹��ÎÊµ®�́�Â��ª��¦ Á®¤µ³ ­ ¤�́�

�¼o®�·��̧ÉÅ¤n¢·�Á�nµ�́Ê�

อลัตมิาไร (Altimari, 2008: 132 – 142) Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µÁ¦ ºÉ°��µ¦ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��̈�°�

ความแข็งแรงและการฝึกวงจรแบบเจาะจง 4 ­ �́�µ®r�̧É¤�̧n°�ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦ ª ·É�Á�È��nª�Ç�Â¨ ³

ความแข็งแรงของนกัฟตุบอลเยาวชน กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัฟตุบอล จํานวน 20 คน แบง่ออกเป็น 

2 กลุม่ คือ กลุม่ฝึกแบบแรงต้าน จํานวน 10 คนและกลุ่มฝึกวงจรแบบเจาะจง 10 ����́Ê�­ °��̈»n¤

ทําการฝึก 4 สปัดาห์ ทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึกโดยการทดสอบความสามารถสงูสดุของ

�̈oµ¤Á�ºÊ° Ä��µ¦ ¥��ÎÊµ®�́��1 �¦ Ế��(1 – RM) ของทา่เลคเพรส (Leg press) การเหยียดเขา่ การงอ

�°�Á�nµÂ¨ ³�µ¦��­ °��ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦ ¢ºÊ��́ª��̈�µ¦ ª ·�́¥­ ¦ »�Å�oªnµ�®¨ �́�µ¦   ¹��4 สปัดาห์

�°��µ¦   ¹�Â��Â¦��oµ�®¦º°�µ¦   ¹�ª��¦Â��Á�µ³��­ µ¤µ¦�Á¡ ·É¤�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° Å�o

งานวิจัยในประเทศ

ชินวฒัน์ คําหวาน (2545: บทคดัย่อ) Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µ�̈�°�Ã�¦ Â�¦ ¤�́���µ�µ¦ �̧É¤�̧n°

�µ¦ ¡ �́�µ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �°�Á�È�Ä�­ �µ�­ �Á�¦ µ³ ®r�Á�È�®�·��oµ�¦ µ�ª ·�̧�¤°̧ µ¥»

ระหวา่ง 7 – 12 ปี จํานวน 40 คน แบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 20 คน เท่าๆ กนั

กลุม่ทดลองได้เข้าร่วมโปรแกรมนนัทนาการ Á¡ ºÉ° ¡ �́�µ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �̧É�¼oª ·�́¥

­ ¦oµ��¹Ê��Á�È�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ�10 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั วนัละ 90 �µ�̧���­ °�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ°

สขุภาพของกลุม่ตวัอยา่ง ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 5 สปัดาห์ และหลงัการทดลอง 

10 สปัดาห์ �Îµ�̈�̧ÉÅ�o¤µª ·Á�¦ µ³ ®r®µ�nµÁ�̈Ȩ́¥�­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ����­ °��nµ�̧�(t – test)

Â¨ ³ ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ
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ผลการวิจยัพบวา่ 

1. ° �́¦ µ�µ¦ Á�o��°�®ª́Ä���³ ¡ �́Â¨ ³ ®¨ �́�µ¦��­ °��oµª�¹Ê��– ลง 3 นาทีของ

กลุม่ทดลอง มีความแตกตา่งอยา่งมี�́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 Ä��nª�®¨ �́­ �́�µ®r�̧É�10 สว่น

กลุม่ควบคมุไมมี่ความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญั 

2. หลงัการทดลอง 10 สปัดาห์ �̈»n¤��̈°�¤�̧ªµ¤° n°��́ªÁ¡ ·É¤¤µ��¹Ê�Â¨ ³

อตัราการเต้��°�®ª́Ä�®¨ �́�µ¦��­ °��oµª�¹Ê�– ลง 3 นาที ลดลงมากกว่ากลุม่ควบคมุ อยา่งมีนยั

สําคญั�µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 ในขณะพกัอตัราการเต้นของหวัใจ คา่ความดนัโลหิตขณะหวัใจบีบตวั 

ความดนัโลหิตขณะหวัใจคลายตวั คา่ดชันีมวลของร่างกาย �ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�¦ ·Áª�

�o°�Â¨ ³ ®¨ �́­ nª�̈nµ��Â¨ ³ �̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ° Â��Â¨ ³ Å®¨ nไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญั

ธญัลกัษณ์ สวุรรณโณ (2546: บทคดัยอ่) ศกึษาประสิทธิผลของโปรแกรมสง่เสริมสขุภาพ

Á¡ ºÉ°�ª��»¤�ÎÊµ®�́��́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É 5 จงัหวดัราชบรีุ �̈»n¤�́ª ° ¥nµ�Á�È��́�Á¦ ¥̧��́Ê�

�¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É5 �̧É¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·� กลุม่ทดลองเป็นนกัเรียนโรงเรียนวดัเขาวงั จํานวน 35 คน

และกลุม่เปรียบเทียบเป็นนกัเรียนโรงเรียนอนบุาล ราชบรีุ จํานวน 49 คน ใช้เวลาในการศกึษา

11 สปัดาห์ และตดิตามผล 12 สปัดาห์ รวบรวมข้อมลูโดยใช้แบบสอบถามและการตรวจร่างกาย

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลองและระยะติดตามผล นํามาวิเคราะห์หาคา่ร้อยละ �nµÁ�̈Ȩ́¥�����������

­ nª�Á�̧Éยงเบนมาตรฐาน และทดสอบหาคา่ความแตกตา่งด้วย โดยใช้สถิตทีิ (Independent t-test)

�Îµ�ª�®µ�nµ­ ¤́�¦ ³ ­ ·��·Í­ ®­ ¤́¡ �́�rÂ��Á¡ ¥̧¦ r­ �́(Pearson’s product moment correlation)

ผลการวิจยัพบวา่ ภายหลงัการทดลอง กลุม่ทดลองมีการรับรู้ความรุนแรงของโรคอ้วน

�µ¦ ¦ �́¦¼oÃ°�µ­ Á­ Ȩ́¥��̧É�³ Á�È�Ã¦�°oª� การรับรู้ความสามารถตนเอง ความคาดหวงัในผลดีของ         

�µ¦��·�́�·Â¨ ³�µ¦��·�́�·Á¡ ºÉ°�ª��»¤�ÎÊµ®�́�Ä��oµ��µ¦�¦ ·Ã£�°µ®µ¦�Á�° ¦ rÁ�Èนต์ไขมนัในร่างกาย

�̧�¹Ê��ªnµ�n°�การทดลองและดีกวา่กลุม่เปรียบเทียบ อยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ (p ≤ 0.05)

การป�·�́�·��Á¡ ºÉ°�ª��»¤�ÎÊµ®�́�� Ä��oµ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�̧�¹Ê��ªnµ�n°��µ¦��̈°�Â¨ ³ �̧�ªnµ

�̈»n¤Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��Â�nÅ¤n¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�nµ�ÎÊµ®�́��́ª�n° ­ nª�­ ¼�Á�̈Ȩ́¥�Â�̈�Å�Ä��µ��̧É�̧�¹Ê�

กวา่ก่อนการทดลองอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติÂ¨ ³ �̧�¹Ê��ªnµ�̈»n¤Á�¦ ¥̧�Á�̧¥� แตไ่มมี่นยัสําคญั  

ทางสถิติ ° ¥nµ�Å¦�È�µ¤Ä�¦ ³ ¥³�·��µ¤�̈®¨ �́­ ·Ê�­ »��µ¦��̈°��µ� 12 สปัดาห์ พบวา่ กลุม่

ทดลอง ¤�̧µ¦��·�́�·��Á¡ ºÉ°�ª��»¤�ÎÊµหนกั�oµ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â¨ ³ ¤�̧nµ�ÎÊµ®�́��́ª�n° ­ nª�­ ¼�

Á�̈Ȩ́¥�Â�̈�Å�Ä��µ��̧É�̧�¹Ê��ªnµ�̈»n¤Á�¦ ¥̧�Á�̧¥�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·

นพพา ออ่งสมบรูณ์ (2547: บทคดัย่อ) «¹�¬µ�̈�°�Â°Ã¦�·��pµ��r�°�Á�È�°oª��̧É¤�̧n°

�¦ ·¤µ�Å�¤�́Ä�¦nµ��µ¥Â¨ ³ ° �́¦ µ�µ¦ Á�o��°�®ª́Ä���³ ¡ �́�¦ ³ ®ªnµ��̈»n¤�̧É  ¹�Â° Ã¦�·��pµ��r�́�Å¤n

  ¹�Â°Ã¦�·��pµ��r��̈»n¤�̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ª ·�́¥Á�È��́�Á¦ ¥̧�Ã¦�Á¦ ¥̧��¦ ³ £­́ ­ ¦ ª ·�¥µ�° µ¥»¦ ³ ®ª nµ��8 – 12 ปี 
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¤�̧�µ��ÎÊµ®�́�Á�·�¤µ�¦�µ��̧É�¦ ³�¦ ª�­ µ�µ¦�­ »��Îµ®���Îµ�ª��20 ����̧É¤�̧�µ��ÎÊµ®�́�

ระหวา่ง 45 – 65 กิโลกรัมและสว่นสงูระหวา่ง 140 – 160 เซนตเิมตร ได้มาโดยการเลือกแบบ

เจาะจง โดยแบง่ออก เป็น 2 �̈»n¤�º°��̈»n¤�ª��»¤Â¨ ³ �̈»n¤��̈°��Á�¦ºÉ°�¤º° �̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ª ·�́¥Á�È�

โปรแกรมการฝึกแอโรบิกด๊µ��r�Á�¦ºÉ°�ª�́° �́¦ µ�µ¦ Á�o��°�®ª́Ä�Â��Å¦o­ µ¥Â¨ ³ Á�¦ºÉ°�ª�́Å�¤�́Ä�

¦nµ��µ¥�Á¤ºÉ° ¦ ª�¦ ª¤�o° ¤¼̈Â¨ ³�ÎµÁ�·���µ¦ ª ·Á�¦ µ³ ®r�o° ¤¼̈�Ã�¥®µ�nµÁ�̈Ȩ́¥­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�

และสถิตทีิ (t – test)

ผลการวิจยัพบวา่

1. ผลการฝึกแอโรบกิด๊านซ์ ทําให้เดก็อ้วนมีปริมาณไขมนัในร่างกายลดลง โดย

¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��n°��µ¦   ¹��º°�27.62 และ 5.17 ®¨ �́�µ¦   ¹�­ �́�µ®r�̧É�8

¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��º°�25.17 และ 4.64

2. ผลการฝึกแอโรบกิด๊านซ์ ทําให้เดก็อ้วนมีอตัราการเต้นของหวัใจขณะพกั

¨ �̈��Ã�¥¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��nอนการฝึกคือ 31.70 และ 3.88 หลงัการฝึก

­ �́�µ®r�̧É�8 ¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��º°�83.90 และ 4.86

3. �̈�µ¦ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��nµÁ�̈Ȩ́¥�¦ ·¤µ�Å�¤�́Ä�¦nµ��µ¥� ¦ ³ ®ªnµ��̈»n¤  ¹�Â¨ ³

�̈»n¤�ª��»¤®¨ �́­ �́�µ®r�̧É�4 ไมมี่ความแตกตา่งกนัแตพ่บความแตกตา่งอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติ

�̧Éระดบั .05 ®¨ �́­ �́�µ®r�̧É�8

4. �̈�µ¦ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��nµÁ�̈Ȩ́¥�¦ ·¤µ�Å�¤�́Ä�¦nµ��µ¥� ¦ ³ ®ªnµ��̈»n¤  ¹�Â¨ ³

�̈»n¤�ª��»¤�¤�̧ªµ¤Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 ®¨ �́­ �́�µ®r�̧É�4 และ

­ �́�µ®r�̧É�8

ศริิรัตน์ วดัวิไล (2548) Å�o«¹�¬µ�̈�°��µ¦   ¹�Â��­�µ�̧�̧É¤�̧̈�n° ­ ¤¦ ¦�ภาพทางกาย

Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �́�Á¦ ¥̧�®�·��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É6 โรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรากรุงเทพมหานคร

�̈»n¤�́ª ° ¥nµ��̧ÉÄ�oÄ��µ¦�¦ Ế��̧ÊÁ�È��́�Á¦ ¥̧�®�·�จํานวน 60 คน กลุม่ละ 30 คน Ã�¥¤�̧́Ê��°�Ä�

�µ¦�ÎµÁ�·��µ¦ �́��̧Ê� Ã�¥ª ·�̧�µ¦ ­ »n¤�́ª ° ¥nµ�Â��Á�µ³�� โดยแบง่กลุม่ควบคมุและกลุม่ทดลอง

โปรแกรมการฝึกแบบสถานี 8 ­ �µ�̧�̧É�¼oª ·�́¥­ ¦oµ��¹Ê��¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ จนัทร์ พธุ

ศกุร์ ใช้แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบด้วย 4 ¦ µ¥�µ¦��́��̧Ê�ª ·É�¦ ³ ¥³�µ�800 เมตร

การวดัสว่นประกอบของร่างกาย ลกุ – �́É�60 วินาที Â¨ ³ �́É��o¤�́ªÅ��oµ�®น้า

ผลการวิจยัพบวา่

1. ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของ

�̈»n¤�ª��»¤Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́�.05 ยกเว้นรายการวดัองค์ประกอบของ

ร่างกาย Å¤nÂ���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́�.05
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2. ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของ

�̈»n¤��̈°�Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́� .05 ยกเว้นรายการองค์ประกอบของ

¦ nµ��µ¥Å¤nÂ���nµ��́�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́�.05

3. ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ของ

กลุม่ทดลองแตกตา่งกนัอย่า�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́�.05 Ä�¦ µ¥�µ¦ ª ·É�800 เมตร ¨ »��́É�Â¨ ³

�́É��o¤�́ªÅ��oµ�®�oµ สว่นรายการวดัองค์ประกอบของร่างกาย ไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทาง

­ �·�·�̧É¦ ³ �́�.05

ศภุชยั จนัทร์คํา (2548: บทคดัยอ่) ศกึษาโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยความหนกัของ

งานแบบเบาและการออกกําลงักายด้วยความหนกัของงานแบบหนกัสลบัเบา �̧É¤�̧̈�n° Á�° ¦ rÁ�È��r

Å�¤�́Ä�¦nµ��µ¥Â¨ ³�ÎÊµ®�́��́ª� Ã�¥�µ¦��̈°��¦ Ế��̧ÊÅ�o�́�Á̈ º°��̈»n¤�¼o�̧ÉÁ�oµ¦ �́�µ¦��̈°�Á�È�

Á�oµ®�oµ�̧É®�·�Ã¦�Á¦ ¥̧��̧̄µ�́�®ª�́�°�Â�n��̧ÉÅ¤nÅ�o° °��Îµ¨ �́�µ¥Á�È��¦ ³�Îµ จํานวน 10 คน วดัคา่

เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย Ã�¥Ä�oÁ�¦ºÉ°��µ�·�oµ (Tanita composition analyzer TBF 351)

โดยแบง่ผู้ เข้ารับการทดลองเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 5 คน Â¨ ³ Ä®o�nµÁ�̈Ȩ́¥�°�Á�° ¦ rÁ�È��rÅ�¤�́Ä�¦nµ��µ¥

�́Ê�2 กลุม่เทา่ๆ กนั �̈»n¤��̈°��̧É1 ฝึกออกกําลงักายด้วยความหนกัของงานแบบเบา (55 – 60

เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ) เป็นระยะเวลา 50 นาทีตอ่วนั �̈»n¤��̈°��̧É2 ฝึก

ออกกําลงักายด้วยความหนกัของงานแบบหนกัสลบัเบา โดยมีชว่งระดบัหนกั (70 – 85 เปอร์เซ็นต์

ของอตัราการเต้นของหวัใจสงูสดุ) เป็นระยะเวลา 5 นาทีสลบักบัชว่งเบา (60 เปอร์เซ็นต์ของอตัรา

การเต้นของหวัใจสงูสดุ) เป็นระยะ เวลา 3 นาที จํานวน 6 เซต Ã�¥�́Ê�­ °��̈»n¤¦ �́�µ¦   ¹�Á�È�Áª ¨ µ

3 ª �́�n° ­ �́�µ®rÂ¨ ³   ¹��́Ê�®¤�8 สปัดาห์ �µ��́Ê��Îµ�o° ¤¼̈�n°��µ¦��̈°�Â¨ ³ ®¨ �́�µ¦��̈°�

8 สปัดาห์มาทําการวิเคราะห์ด้วยสถิติความแปรปรวนร่วม (ANCOVA)

ผลการวิจยัพบวา่

1. โปรแกรมการออกกําลงักายด้วยความหนกัของงานแบบเบา และการออก

กําลงักายด้วยความหนกัของงานแบบหนกัสลบัเบา มีผลตอ่เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายและ

�ÎÊµ®�́��́ª�̧É̈�̈�Ä�Â�n̈³ �̈»n¤®¨ �́�µ¦��̈°�8 ­ �́�µ®rÂ���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��̧É¦ ³ �́�.05

2. โปรแกรมการออกกําลงักายด้วยความหนกัของงานแบบเบา และการออก

กําลงักายด้วยความหนกัของงานแบบหนกัสลบัเบา มีผลตอ่เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกายและ

�ÎÊµ®�́��́ª�̧É̈�̈�¦ ³ ®ªnµ��̈»n¤ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ไมแ่ตกตา่งกนั

Á° Ȩ́¥¤¨ ³ ° ° ชมภนูชุ (2549: บทคดัย่อ) «¹�¬µ�̈�°�Ã�¦ Â�¦ ¤° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ �̧É¤¸

ตอ่สมรรถภµ¡ �°��́�Á¦ ¥̧�®�·��́Ê�¤�́¥¤«¹�¬µ�̧�̧É 1 กลุม่ตวัอย่างคือ�́�Á¦ ¥̧�®�·��́Ê�¤�́¥¤

«¹�¬µ�̧�̧É1 โรงเรียนแก่นนครวิทยาลยั 2 �̧É«¹�¬µ° ¥¼nÄ�£µ�Á¦ ¥̧��̧É2 ปีการศกึษา 2548 มีจํานวน
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15 คน Å�o¤µÃ�¥ª ·�̧�µ¦ ­ »n¤Â��Á�µ³���Á�¦ºÉ°�¤º° �̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê�º° แบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกายมาตรฐานระหวา่งประเทศ (ICSPFT) จํานวน 8 รายการ และโปรแกรมการฝึกออกกําลงั

กายแบบวงจร 8 สถานี ใช้เวลาทดลอง 8 สปัดาห์ สปัดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศกุร์

วนัละ 35 – 60 นาทีใช้เวลาหลงัเลิกเรียนโดยกําหนดความหนกัของงานชว่งอตัราชีพจรเป้าหมาย

60 – 80 เปอร์เซ็นต์�¹É��ª��»¤Ã�¥Á�¦ºÉ°�ª�́° �́¦ µ�µ¦ Á�o��°�®ª́Ä�Â��Å¦o­ µ¥�(Polar fit watch)

�µ¦ ª ·Á�¦ µ³ ®r�o° ¤¼̈Ä�o�µ¦ ®µ�nµÁ�̈Ȩ́¥ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�และทดสอบความแตกตา่งระหว่าง

ก่อนฝึกและหลงัฝึก โดยใช้ “Wilcoxon signed ranks test”

ผลการวิจยัพบวา่

1. โปรแกรมออกกําลงักายแ��ª��¦ �̧É�¼oª ·�́¥­ ¦oµ��¹Ê�� ­ µ¤µ¦��ÎµÅ�Ä�oÄ��µ¦

¡ �́�µ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�°��́�Á¦ ¥̧�®�·��́Ê�¤�́¥¤«¹�¬µ�̧�̧É 1 �¹É�Á�È��̈»n¤�́ª ° ¥nµ�Å�o° ¥nµ�¤¸

ประสิทธิภาพ

2. หลงัฝึกโปรแกรมออกกําลงักายแบบวงจรครบ 8 สปัดาห์ สมรรถภาพทาง

�µ¥�°��́�Á¦ ¥̧�®�·��́Ê�¤�́¥¤«¹�¬µ�̧�̧É1 �¹É�Á�È��̈»n¤�́ª ° ¥nµ��̧Ê�̧�¹Ê�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É

ระดบั .05 ทกุรายการ

สพุตัรา ทองพิทกัษ์ (2549: บทคดัย่อ) ศกึษาการเปรียบเทียบความคล่องตวัระหวา่ง

Á�È�Å�¥�ÎÊµ®�́��µ¤Á���rÂ¨ ³�ÎÊµ®�́�Á�·�Á���r��nª�° µ¥»¦ ³ ®ª nµ��7 – 10 ปี ในโรงเรียนวดับางพลี

ใหญ่ใน �¼oÁ�oµ¦ nª¤�µ¦ «¹�¬µ�́Ê�®มดเป็นน�ัÁ¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�°�Ã¦�Á¦ ¥̧�วดับางพลีใหญ่ใน 

�Îµ�ª��́Ê�®¤��60 คน โดยแบง่เด็กออกเป็น 2 �̈»n¤��̈»n¤�̧É�1 คือ กลุ¤่�ÎÊµ®�́��µ¤Á���r������������

คือ มีคา่กราฟเกณฑ์อ้างอิงการเจ¦ ·�Á�·�Ã��ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼� อยูใ่นชว่งระหวา่ง

– 1.5 S.D. ถึง + 1.5 S.D. จํานวน 30 ����̈»n¤�̧É�2 �º°��̈»n¤�ÎÊµ®�́�Á�·�Á���r�º°�¤�̧nµ�¦ µ¢Á���r

อ้างอิงอยูใ่นชว่งระหว่าง + 2 S.D. ถึง + 3 S.D. จํานวน 30 คน โดยมีวิธีการศกึษาโดยการทดสอบ

�ªµ¤�̈n°��́ª�oª¥ª ·�̧�µ¦ ª ·É�Á�È��°��(Shuttle run) Ã�¥Ä®o�¼o�¼���­ °�ª ·É�Á�È��°��́Êงหมด 2 �¦ Ế��

Â�n̈³�¦ Ế�¡ �́�2 �µ�̧�Â¨ oª�Îµ�nµ�̧ÉÅ�oÅ�ª ·Á�¦ µ³ ®r�o° ¤¼̈�µ�­ �·�·�oª¥�° ¤¡ ·ªÁ�° ¦ r วิเคราะห์ข้อมลู

ทางสถิต ิโดยใช้สถิตทีิ  (Independent t – test) ในการเปรียบเทียบความแตกตา่งของข้อมลู

�̈�°��µ¦ «¹�¬µ¡ �ªnµ��̈»n¤Á�È��ÎÊµ®�́��µ¤Á���r¤°̧ µ¥»Á�̈Ȩ́¥Á�nµ�́��9.37 + 0.49 ปี 

�ÎÊµ®�́�Á�̈Ȩ́¥�°�Á�È��ÎÊµ®�́��µ¤Á���rÁ�nµ�́��28.08 + 3.69 กิโลกรัม ­ nª�­ ¼�Á�̈Ȩ́¥�°�Á�È��µ¤

เกณฑ์ 133.07 + 5.69 เซนตเิมตร ­ nª��̈»n¤Á�È��ÎÊµ®�́�Á�·�Á���r¤°̧ µ¥»Á�̈Ȩ́¥Á�nµ�́��9.07 + 1.14

�̧��ÎÊµ®�́�Á�̈Ȩ́¥�°��̈»n¤Á�È��ÎÊµ®�́�Á�·�Á���rÁ�nµ�́��45.93 + 6.17 กิโลกรัม ­ nª�­ ¼�Á�̈Ȩ́¥�°�

�̈»n¤Á�È��ÎÊµ®�́�Á�·�Á���rÁ�nµ�́��137.30 + 6.21 Á���·Á¤�¦�Ä�­ nª��°�Áª ¨ µÄ��µ¦ ª ·É�Á�È��°��

¡ �ªnµ��̈»n¤Á�È��ÎÊµ®�́��µ¤Á���r¤�̧nµÁ�nµ�́��12.82 + 0.42 ª ·�µ�̧��̈»n¤Á�È��ÎÊµ®�́�Á�·�Á���r�������������
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มีคา่เทา่กบั 14.75 + 0.96 ª ·�µ�̧�Á¤ºÉ° ª ·เคราะห์ข้อมลูทางสถิตพิบวา่ มีความแตกตา่งกนัอยา่ง              

มีนยัสําคญัทางสถิตโิดยมีคา่ ( P ≤ 0.001 ) ° �̧�́Ê�¡ �ªnµ�Á�È��̈»n¤�ÎÊµ®�́�Á�·�Á���r�́Ê��30 คน            

Ä�oÁª ¨ µÄ��µ¦ ª ·É�Á�È��°�¤µ��ªnµÁ�È��̈»n¤�ÎÊµ®�́��µ¤Á���r�»���

ประไพศรี ฮวดชยั (2550: บทคดัยอ่) Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �°�

�́�Á¦ ¥̧��nª��́Ê��̧�̧É�2 Ä�Ã¦�Á¦ ¥̧�­ �́�́�Á��¡ ºÊ��̧É�µ¦ «¹�¬µ° »�¦�µ�̧��̧�µ¦ «¹�¬µ�2549 กลุม่ตวัอยา่ง

�̧Éใช้ในการศกึษาเป็นนกัเรียนชายจํานวน 240 คน และนกัเรียนหญิงจํานวน 240 ���¦ ª¤�́Ê�­ ·Ê��

440 ค��Á�¦ºÉ°�¤º° �̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ª ·�́¥คือแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายเ¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �(Physical best)

ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 ¦ µ¥�µ¦��º°��́��̧¤ª ¨ �µ¥��́É��° �́ªÅ��oµ�®�oµ�̈»��– �́É�ดงึข้อ 

และเดนิ/ª ·É��1 Å¤¨ r�ª ·Á�¦ µ³ ®r�o° ¤¼̈Ã�¥®µ�nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�

ผลการวิจยัพบวา่ 

1. �nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°��µ¦��­ °�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡

�nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �°��́�Á¦ ¥̧�

�µ¥�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4, 5 และ 6 �¦µ���̈�́��̧Ê��́��̧¤ª ¨ �µ¥�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Á�nµ�́��17.11, 17.53

และ 17.34 �µ¤¨ Îµ�́�Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�Á�nµ�́��2.32, 2.61 และ 2.25 �µ¤¨ Îµ�́���́É��°

�́ªÅ��oµ�®�oµ¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Á�nµ�́�7.22, 8.23 และ 8.37 Á���·Á¤�¦��µ¤¨ Îµ�́��Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��

มาตรฐาน 4.47, 4.10 และ 5.05 ตามลําดบั ลกุ – �́É��¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Á�nµ�́��26.96, 32.13 และ 36.42

�¦ Ế��µ¤¨ Îµ�́�Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��8.19, 6.41 และ 8.04 �µ¤¨ Îµ�́���¹��o° ¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥

เทา่กบั 1.56, 1.85 และ 2.24 �¦ Ế���µ¤¨ Îµ�́�Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��1.53, 1.72 และ 2.04

ตามลําดบั เดนิ/ª ·É��1 Å¤¨ r¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Á�nµ�́��9.30, 9.15 และ 8.49 นาทีตามลําดบัและส่วน

Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��1.43, 1.32 และ 1.00 ตามลําดบั

คา่เ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �°��́�Á¦ ¥̧�

®�·��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4, 5 และ 6 �¦µ���̈�́��̧Ê��́��̧¤ª ¨ �µ¥¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Á�nµ�́��16.77, 17.69

และ 18.16 �µ¤¨ Îµ�́�Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�Á�nµ�́��2.45, 3.09 และ 3.08 �µ¤¨ Îµ�́���́É��°

ตวัไปข้างหน้า¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Á�nµ�́�8.30, 7.16 และ 10.27 Á���·Á¤�¦�µ¤¨ Îµ�́�Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��

มาตรฐาน 4.77, 4.67 และ 4.46 ตามลําดบั ลกุ – �́É�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Á�nµ�́��24.79, 27.13 และ 28.43

�¦ Ế��µ¤¨ Îµ�́�Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��7.17, 5.95 และ 9.46 �µ¤¨ Îµ�́���¹��o° ¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥

เทา่กบั 0.46, 0.47 และ 0.30 �¦ Ế��µ¤¨ Îµ�́�Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��.74, .84 และ .62

ตามลําดบั เดนิ/ª ·É��1 Å¤¨ r�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Á�nµ�́��11.23, 11.17 และ 11.02 นาทีตามลําดบัและส่วน

Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��2.00, 2.01 และ 2.31 ตามลําดบั
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2. Á���r­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �¦ ª¤�»�¦ µ¥�µ¦

เกณฑ์­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ � ¦ ª¤�»�¦ µ¥�µ¦�°��́�Á¦ ¥̧��µ¥�́Ê��¦ ³�¤�

«¹�¬µ�̧�̧É�4 �¹��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�6 ¤�̧nµ�́��̧Ê

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 ¦ ³ �́�­ ¼�¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�́Ê�Â�n�61 �¹Ê�Å��¦ ³ �́�­ ¼�Á�nµ�́�

คะแนนที 54 – 60 ระดบัปานกลางเทา่กบัคะแนนที 47 – 53 ¦ ³ �́��ÎÉµเทา่กบัคะแนนที 40 – 46

¦ ³ �́��ÎÉµ¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�39 ลงมา

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�5 ¦ ³ �́�­ ¼�¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�́Ê�Â�n�60 �¹Ê�Å��¦ ³ �́�­ ¼�Á�nµ�́�

คะแนนที 54 – 59 ระดบัปานกลางเทา่กบัคะแนนที 47 – 53 ¦ ³ �́��ÎÉµÁ�nµ�́��³ Â���̧�41 – 46

¦ ³ �́��ÎÉµ¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�40 ลงมา

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�6 ¦ ³ �́�­ ¼�¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�́Ê�Â�n�58 �¹Ê�Å��¦ ³ �́�­ ¼�Á�nµ�́�

คะแนนที 53 – 57 ระดบัปานกลางเทา่กบัคะแนนที 48 – 52 ¦ ³ �́��ÎÉµÁ�nµ�́��³ Â���̧�43 – 47

¦ ³ �́��ÎÉµ¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�42 ลงมา

Á���r­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ � ¦ ª¤�»�¦ µ¥�µ¦�°��́�Á¦ ¥̧�®�·��́Ê��¦ ³�¤�

«¹�¬µ�̧�̧É�4 �¹��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�6 ¤�̧nµ�́��̧Ê

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 ¦ ³ �́�­ ¼�¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�́Ê�Â�n�65 �¹Ê�Å��¦ ³ �́�­ ¼�Á�nµ�́�

คะแนนที 55 – 64 ระดบัปานกลางเทา่กบัคะแนนที 46 – 54 ¦ ³ �́��ÎÉµÁ�nµ�́��³ Â���̧�37 – 45

¦ ³ �́��ÎÉµมากเทา่กบัคะแนนที 36 ลงมา

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�5 ¦ ³ �́�­ ¼�¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�́Ê�Â�n�61 �¹Ê�Å��¦ ³ �́�­ ¼�Á�nµ�́�

คะแนนที 54 – 60 ระดบัปานกลางเทา่กบัคะแนนที 47 – 53 ¦ ³ �́��ÎÉµÁ�nµ�́��³ Â���̧�40 – 46

¦ ³ �́��ÎÉµ¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�39 ลงมา

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É6 ¦ ³ �́�­ ¼�¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�́Ê�Â�n�58 �¹Ê�Å��¦ ³ �́�­ ¼�Á�nµ�́�

คะแนนที 53 – 57 ระดบัปานกลางเทา่กบัคะแนนที 48 – 52 ¦ ³ �́��ÎÉµÁ�nµ�́��³ Â���̧�43 – 47

¦ ³ �́��ÎÉµ¤µ�Á�nµ�́��³ Â���̧�42 ลงมา

�·É��µ���rตรีเมฆ (2551: บทคดัย่อ) Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µ�̈�µ¦   ¹�Á�o�Â° Ã¦�·��̧É¤�̧n° ¦ ³ �́บ

­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�°��́�Á¦ ¥̧�®�·��nª��́Ê��̧É3 �̧É¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·�Á���rÁ¡ ºÉ° «¹�¬µÂ¨ ³ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥�

�̈�µ¦   ¹�Á�o�Â°Ã¦�·��̧É¤�̧n° ¦ ³ �́�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ � �°��́�Á¦ ¥̧�®�·��̧É¤�̧ÎÊµ®�́�

เกินเกณฑ์ กลุม่ตวัอยา่ง คือ �́�Á¦ ¥̧�®�·��nª��́Ê��̧É3 โรงเรียนเทศบาลวดัเขียน โดยเจาะจงเลือก

�́�Á¦ ¥̧�®�·��̧É¤�̧ÎÊµ®�́��Á�·�Á���r คือ มีคา่ดชันีมวลกายมากกวา่ 24.99 �¹Ê�Å�จํานวน 60 คน

แบง่เป็น 2 กลุม่ คือ กลุม่ทดลองจํานวน 30 คน และกลุม่ควบคมุจํานวน 30 คน Á�¦ºÉ°�¤º° �̧ÉÄ�o

ในการวิจยั ได้แก่ โปรแกรมการฝึกเต้นแอโรบกิและแบบทดสอบสมรรถภาพ�µ��µ¥�̧ÉÁ�̧É¥ª�o°��́�
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สขุภาพของสมาคมสขุศกึษา พลศกึษา นนัทนาการและการเต้นรําแหง่ประเทศสหรัฐอเมริกา

ประกอบด้วย การวดัส่วนประกอบของร่างกายโดยใช้ดชันีมวลกาย �́É��°�́ªÅ��oµ�®�oµ ลกุ – �́É�

และเดนิ/ª ·É��1 ไมล์ ­ �·�·�̧ÉÄ�oคือ �nµÁ�̈Ȩ́¥ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�Â¨ ³ ­ �·�·ที ผลการวิจยัพบว่า 

®¨ �́�µ¦   ¹�­ �́�µ®r�̧É8 �̈»n¤��̈°�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ­ ¼��ªnµ�̈»n¤�ª��»¤

° ¥nµ��́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́�.05 ทกุรายการทดสอบ คือ เดนิ/ª ·É�1 ไมล์ ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª

ไปข้างหน้า ลกุ – �́É�1 นาที

กรอบแนวคิดในการวิจัย

โปรแกรมการออกกาํ

สุขสมรรถ
Á�È��́�Á¦ ¥̧��̧É¤ £̧ µª ³ �ÎÊµ®�́�Á�·�
ลังกายแบบวงจร

นะ13 ?
ดาํเนินชีวิตประจาํวันตามปกติ

สุขสมรรถนะ 3??



���̧É��3

วิธีดาํเนินการวิจัย

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย

ประชากร

�¦ ³�µ�¦ �̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê�Á�È��́�Á¦ ¥̧��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·� กําลงัศกึษาอยูใ่นระ

�́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 – 6 มีอายรุะหวา่ง 10 – 12 ปี

กลุ่มตัวอย่าง

กลุม่ตวั° ¥nµ�Ä��µ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê เป็น�́�Á¦ ¥̧��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��°�Ã¦�Á¦ ¥̧�­ µ¤

­ �Á�¦ µ³ ®r��Îµ¨ �́«¹�¬µ° ¥¼nÄ�¦ ³ �́��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 – 6 มีอายรุะหวา่ง 10 – 12 ปี กําห

ขนาดกลุม่ตวัอยา่ง โดยการคํานวณคา่อํานาจในการทดสอบของโคเฮน (Cohen, 1969) ในการ

วิจยั มีจํานวนกลุม่ 2 กลุม่ โดยระดบัความมีนยัสําคญั คา่แอลฟ่า (α level) = .05 คา่ขนาดข

ผลกระทบ (Effect size) = .40 และคา่อํานาจของการทดสอบ (Power of the test) =

��µ��̈»n¤�̧ÉÁ®¤µ³ ­ ¤° ¥nµ��o° ¥��̈»n¤¨ ³ 25 คน รวมเป็นจํานวน 50 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมการวิจัย

1. ผู้ วิจยัคดัเลือกกลุม่ตวัอยา่งแบบเจาะจง Ã�¥Ä�oÁ���r�ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼��¤

มากกวา่ + 1.5 S.D. �¹Ê�Å�ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเพศชายและหญิง อาย ุ5 – 18

(กรมอนามยั, 2544) เป็นเกณฑ์ในการคดัเลือก แบง่ออกเป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ทําก

สุม่อยา่งง่าย โดยการจบัสลาก

1.1 กลุม่ทดลอง ฝึกตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร

1.2 กลุม่ควบคมุ ดําเนินชีวิตประจําวนัตามปกติ

2 �¼oÁ�oµ¦ nª¤�µ¦ ª ·�́¥Å¤n¤�̧́�®µ­ »�£µ¡ �̧ÉÁ�È�° »�­ ¦ ¦��n°�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥�Á�n��Ã

หอบหืด เป็นต้น

3 ¤�̧ªµ¤Á�È¤Ä�Â¨ ³ ¥·��̧�³ Á�oµ¦ nª¤�µ¦ ª ·�́¥� �́Ê�Â�n�o���­ ·Êนสดุการวิจยัสามารถ

ร่วมการฝึกตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจรได้ 3 ª �́�n° ­ �́�µ®r�n°Á�ºÉ°�Á�È�¦ ³ ¥³ Áª

8 สปัดาห์ โดยมีหนงัสือยินยอมจากผู้ปกครองหรือผู้อปุการะโดยชอบด้วยกฎหมายลงนามเ

ลายลกัษณ์อกัษร
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เกณฑ์การคัดผู้เข้าร่วมการวิจัยออกจากการวิจัย

1. ผู้ เข้าร่ª ¤�µ¦ ª ·�́¥¤Á̧���r�ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­ ¼�Å¤n�¦��µ¤�̧É¦ ³�»Åªo��º°�¤�̧nµ

น้อยกวา่ + 1.5 S.D. ตามเกณฑ์อ้างอิงการเจริญเตบิโตของเพศชายและหญิงอาย ุ 5 – 18 ปี                    

(กรมอนามยั, 2544)

2. ผู้ เข้าร่วมการวิจยัมีโรคประจําตวั เชน่ โรคหอบหืด เป็นต้น

3. หากผู้ เข้าร่วมการวิจยั ทําการฝึกตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจรได้ไมถึ่ง

ร้อยละ 80 �°��Îµ�ª��µ¦   ¹��́Ê�®¤��³�Îµ�µ¦ �́�° °��µ��µ¦ «¹�¬µ (ต้องทําการฝึกโปรแกรมการ

° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ �́Ê�®¤�24 �¦ Ế��®µ�¤µ�Îµ�µ¦   ¹�Å¤n�¹�19 �¦ Ế��³ �́�° °��µ��µ¦ «¹�¬µ)

รูปแบบการวิจัย

ทดสอบก่อน
การทดลอง

กลุ่มตวัอย่าง
ทาํการทดลอง

4 สัปดาห์

ทดสอบหลัง
การทดลอง
4 สัปดาห์

ทาํการทดลอง
4 สัปดาห์

ทดสอบหลัง
การทดลอง
8 สัปดาห์

สขุสมรรถนะ

กลุม่ทดลอง

(สุม่ด้วยวิธีการ

จบัสลาก)

โปรแกรมการ

ออกกําลงักาย

แบบวงจร

สขุสมรรถนะ

โปรแกรมการ

ออกกําลงักาย

แบบวงจร

สขุสมรรถนะ

กลุม่ควบคมุ

(สุม่ด้วยวิธีการ

จบัสลาก)

— สขุสมรรถนะ — สขุสมรรถนะ

Á�¦ ºÉ° �¤º° �̧ÉÄ�oÄ��µ¦ Á�È�¦ ª�¦ ª ¤�o° ¤ ¼̈

1. แบบทดสอบสขุสมรรถนะ ประกอบด้วยรายการทดสอบ 5 รายการ คือ

1.1 คา่ดชันีมวลกาย (Body mass index)

1.2 �́É��°�́ª�(Sit and reach test)

1.3 นอนยกตวั (Abdominal curls)

1.4 �́�¡ ºÊ��(Push – ups)

1.5 เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร (Walk/run 1.6 km.)
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2. โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร จํานวน 8 สถานี

2.1 «¹�¬µ�o��ªoµÁ°�­ µ¦��Îµ¦ µÂ¨ ³�µ�ª ·�́¥�̧ÉÁ�̧É¥ª�o°��̈°���­ °��µ¤�µ�

�¼oÁ�̧É¥ª�µ��Á¡ ºÉ°�¦ ³�°�Á�È�Â�ª�µ�Ä��µ¦ ­ ¦oµ�Ã�¦Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª งจร

2.2 �ÎµÃ�¦ Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦� Á­ �°�n° ° µ�µ¦ ¥r�̧É�¦ ¹�¬µÁ¡ ºÉ°

ตรวจสอบ แก้ไขและปรับปรุง

2.3 นําโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร�̧É�¼oª ·�́¥­ ¦oµ��¹Ê�พิจารณาตรวจสอบ

ความตรงเชิงประจกัษ์ (Face validity) Ã�¥�¼oÁ�̧É¥ª�µ��Îµ�ª��5 ท่าน (ภาคผนวก ก)

2.4 นําโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจรไปศกึษาถึงความเป็นไปได้ โดยนํา 

ไปทดลองใช้ (Try out) �́��́�Á¦ ¥̧��̧ÉÅ¤nÄ�n�̈»n¤�́ª ° ¥nµ�แตมี่คณุสมบตัิคล้ายกลุม่ตวัอยา่ง จํานวน 

10 คน เป็นเวลา 2 สปัดาห์Â¨ ³ ª ·Á�¦ µ³ ®r®µ�nµ�ªµ¤Á�̧É¥��(Reliability) โดยพิจารณาอตัราการเต้น

ของหวัใจ �oª¥ª ·�̧��­ °��ÎÊµ�(Test – retest) โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร (r = .85)

2.5 �ÎµÃ�¦ Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ �̧É�nµ��µ¦�¦ ª�­ °���°�° µ�µ¦ ¥r

�̧É�¦ ¹�¬µÂ¨ ³�¼oÁ�̧É¥ª�µ�Â¨ oªÅ�Ä�o�́��̈»n¤�́ª ° ¥nµ��̧É�³�ÎµการศกึษาÁ¡ ºÉ° Á�È�¦ ª�¦ ª¤�o° ¤¼̈ นํามา

วิเคราะห์ในการวิจยัตอ่ไป

�́Ê��° ��ÎµÁ�·��µ¦ ª ·�́¥

�µ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧ÊÁป็นการวิจยั Á¡ ºÉ° «¹�¬µ�̈�µ¦   ¹�Ã�¦ Â�¦ ¤° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ �̧É¤�̧n°

­ »�­ ¤¦ ¦��³�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·� Ä�oÂ����­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³ Á�È�Á�¦ºÉ°�¤º° Ä��µ¦ Á�È�

รวบรวมข้อมลู ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

Ã�¥¤�̧́Ê��°��́��̧Ê

1. �́Ê�Á�¦ ¥̧¤�µ¦

1.1 นําโปรแกรมออกกําลงักายแบบวงจร จํานวน 8 สถานี โดยอาศยัหลกัการ

�µ�ª·�µ�µ¦ Â¨ ³�§¬�̧�̧ÉÁ�̧É¥ª�o°��̈°���­ °��µ¤�µ��¼oÁ�̧É¥ª�µ�

1.2 �·��n°�Îµ®�́�­ º°�µ�­ Îµ�́�ª ·�µª ·�¥µ«µ­ �¦ r�µ¦ �̧̄ µ� Á¡ ºÉ°�°�ªµ¤¦ nª¤¤º°

�µ�Ã¦�Á¦ ¥̧�­ µ¤�́�̧­ �Á�¦ µ³ ®r� ° Îµ�ª¥�ªµ¤­ ³�ª�Á�̧É¥ª�́��µ¦ Ä�o­ �µ��̧É อปุกรณ์และกลุม่

ตวัอยา่ง

1.3 ผู้ วิจยัคดัเลือกผู้ชว่ยวิจยั ในการทดสอบสขุสมรรถนะ โดยอธิบายและสาธิต

รายละเอียดตา่งๆ ในการทดสอบและการเก็บรวบรวมข้อมลูให้เข้าใจตรงกนั

1.4 �́�Á̈ º°��̈»n¤�́ª ° ¥nµ��̧É¤�̧»�­ ¤�́�·�µ¤Á���r�̧É�Îµ®��� เป็นÁ�È��̧É¤£̧µª ³

�ÎÊµ®�́�Á�·��Ã�¥Ä�oÁ���r�ÎÊµ®�́กตามเกณฑ์สว่นสงู มีคา่มากกวา่ + 1.5 S.D. �¹Ê�Å�ตามเกณฑ์
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อ้างอิงการเจริญเติบโตของเพศชายและหญิง อาย ุ5 – 18 ปี (กรมอนามยั, 2544) จํานวน 50 คน 

แบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคมุ โดยการสุม่อยา่งง่าย

1.5 �¼oª ·�́¥�Îµ�µ¦ Â¥��̈»n¤��¤�·Á�«� Á¡ ºÉ° Ä®o�̈»n¤�́ª ° ¥nµ��¦ µ�ª ·�̧�µ¦   ¹กใน

¦ ³ ®ª nµ��µ¦��̈°�Á�¡ µ³ �̈»n¤�°���Á°��Ã�¥°�·�µ¥ª�́�»�¦ ³ ­ ��r�°��µ¦ ª ·�́¥¦ ³ Á�̧¥�ª ·�̧�̧É�ÎµÁ�È�������������������

Ä��µ¦��̈°���°�ªµ¤¦ nª ¤¤º° Ä®o�̈»n¤��̈°�Â¨ ³ �̈»n¤�ª��»¤��·�µ¤ª ·�̧�̧É�Îµ®��Â¨ ³�oµÅ�o�̈�̧

จะนําโปรแกรมดงักล่าวมาใช้ฝึกออกกําลงักายด้วย

2. �́Ê��ÎµÁ�·��µ¦��̈°�

กลุม่ทดลองทําการฝึกตามโปรแกรมออกกําลงักายแบบวงจร ใช้ระยะเวลาในการฝึก

8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศกุร์ วนัละ 60 นาที เวลา 16.00 – 17.00 น.

Ã�¥¤�̧́Ê��°��n°Å��̧Ê(ภาคผนวก ง)

2.1 การอบอุน่ร่างกายก่อนการฝึก (Warm up) 10 นาที

2.2 การฝึก (Work out) ตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร จํานวน

8 สถานี Ã�¥¤�̧ªµ¤®�́�¦ ³ �́��µ��̈µ�°¥¼n�̧É¦ ³ ®ª nµ��64 – 76 % ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ

ความหนกั (ACSM, 2006) มีระยะเวลาของชว่งฝึก 30 – 40 นาที 

2.3 �µ¦�n°��̈µ¥�̈oµ¤Á�ºÊ°®¨ �́�µ¦   ¹�(Cool down) 10 นาที

3. เก็บรวบรวมข้อมลูจากผลการทดสอบสขุสมร¦��³�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�ก่อน

การทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์

4. �Îµ�̈�̧ÉÅ�o�µ��µ¦��­ °��n°��µ¦ ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ บนัทกึผลทางสถิติ

5. �Îµ�o° ¤¼̈�̧ÉÅ�o¤µª ·Á�¦ µ³ ®r�o° ¤¼̈อภิปรายผล สรุปผลและรายงานผลการวิจยั

° »��¦ �r�̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ª ·�́¥

1. นกหวีด

2. Á�¦ºÉ°��́É��ÎÊµ®�́�° �́Ã�¤�́·

3. Á�¦ºÉ°�ª�́­ nª�­ ¼�

4. กลอ่งวดัความอ่อนตวั

5. นาฬิกาจบัเวลา

6. เทปวดัระยะทาง

7. Á�oµ° Ȩ̂

8. ใบบนัทึกผล



61

การเก็บรวบรวมข้อมูล

1. ตดิตอ่ทําหนงัสือ�µ�­ Îµ�́�ª ·�¥µ«µ­ �¦ r�µ¦ �̧̄ µ� Á¡ ºÉ°�°�ªµ¤¦ nª¤¤º°�µ�Ã¦�Á¦ ¥̧�

­ µ¤�́�̧­ �Á�¦ µ³ ®r�° Îµ�ª¥�ªµ¤­ ³�ª�Á�̧É¥ª�́��µ¦ Ä�o­ �µ��̧É�° »��¦�rÂ¨ ³ �̈»n¤�́ª ° ¥nµ�

2. อธิบายและสาธิตรายละเอียด �́Ê��°��µ¦�ÎµÁ�·��µ¦ ª ·�́¥�nµ�Ç�Â�n�¼o�nª¥ª ·�́¥Â¨ ³

ผู้ เข้ารับการทดลองพร้อมทําการนดัหมาย

3. �Îµ�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·���n°��µ¦ทดลอง �́Ê��̈»n¤

ทดลองและกลุม่ควบคมุ แล้วบนัทกึข้อมลู

4. �̈»n¤��̈°�Á¦ ·É¤�Îµ�µ¦   ¹�ตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร โดยทําการฝึก

เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์, วนัพธุและวนัศกุร์ เวลา 16.00 – 17.00 น.

วนัละ 60 นาที ณ โรงเรียนสามคัคีสงเคราะห์

5. �Îµ�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·���®¨ �́�µ¦ทดลอง 4 สปัดาห์

และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์

6. �Îµ�o° ¤¼̈�̧ÉÅ�o¤µª ·Á�¦ µ³ ®r�o° ¤¼̈อภิปรายผล สรุปผลและรายงานผลการวิจยั

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

ผู้ วิ�́¥�Îµ�o° ¤¼̈�̧ÉÅ�o¤µª ·Á�¦ µ³ ®r�nµ�µ�­ �·�·�oª¥Á�¦ºÉ°��° ¤¡ ·ªÁ�° ¦ r�́��̧Ê

1. ®µ�nµÁ�̈Ȩ́¥�(Mean) Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��(Standard deviation) ของผล

การทดสอบสขุสมร¦��³�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์

และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์

2. เ�¦ ¥̧�Á�̧¥��nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�� �°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคมุ โดยใช้สถิติที (Independent t – test)

3. ทดสอบความแตกตา่งของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลงั

การทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้

�µ¦ ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ (One – way analysis of variance with

repeated measures: ANOVA) �oµ¡ ��ªµ¤Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́บ .05

ทําการทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) [Tukey (a)]

4. �Îµ®���nµ�ªµ¤Â���nµ�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́�.05
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­ ¦ »��́Ê��° ��µ¦ �ÎµÁ�·��µ¦ ª ·�́¥

นําข้อมูลมาวิเคราะห์ผลทางสถติิ

Á�È��̧É¤ £̧ µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�จาํนวน 50 คน

มีค่ามากกว่า + 1.5 S.D. �¹Ê�Å�

กลุ่มทดลอง 25 คน
โปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจร

ออกกาํลังกาย สัปดาห์ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที 

กลุ่มควบคุม 25 คน

ดาํเนินชีวิตประจาํวันตามปกติ

ทดสอบสุขสมรรถนะ ก่อนการทดลอง

ออกกาํลังกาย สัปดาห์ละ 3 วันๆ ละ 60 นาที 

แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 25 คน ทาํการสุ่มอย่างง่าย โดยวิธีการจับสลาก

ทดสอบสุขสมรรถนะ หลังการทดลอง 4 สัปดาห์

ทดสอบสุขสมรรถนะ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์
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���̧É��4

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

ในกµ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧Êผู้ วิจยัได้ทําการเก็บรวบรวมข้อมลู ผลการฝึกโปรแกรมการออกกําลงักาย

Â��ª��¦ �̧É¤�̧n° ­ »�­ ¤¦ ¦��³�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��Ã�¥Ä�oแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

�̧É­ ¤́¡ �́�r�́�­ »�£µ¡ ®¦ º° แบบทดสอบสขุสมรรถนะของ�°�° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสขุÁ�È�Á�¦ºÉ°�¤º° Ä��µ¦ ª ·�́¥���­ °�ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์

และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ �Îµ�o° ¤¼̈�̧ÉÅ�o¤µª ·Á�¦ µ³ ®r�nาทาง

­ �·�·�oª¥Á�¦ºÉ°��°¤¡ ·ªÁ�° ¦ r� โดยการหาคµ่Á�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�� ทําการวิเคราะห์

ความแตกตา่งของข้อมลูระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ และนําเสนอการวิเคราะห์ข้อมลู                         

โดยแบง่ออกเป็น 4 �°��Ä�¦¼��µ¦ µ��¦ ³�°��ªµ¤Á¦ ¥̧�Â¨ ³ Â��£¼¤·��́��̧Ê

�° ��̧É�1 �nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�� �°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุ่มทดลองและ

กลุม่ควบคมุ

�° ��̧É�2 ผลการเปรียบเทียบคµ่Á�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�� ของผลการ

ทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์

ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้สถิติที (Independent t – test)

�° ��̧É�3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่ง ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อน

การทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองและกลุม่

�ª��»¤�Ã�¥Ä�o�µ¦ ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ�(One – way analysis of

variance with repeated measures: ANOVA)

�oµ¡ ��ªµ¤Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 ทําการทดสอบความแตก

ตา่งเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) [Tukey (a)]

�° ��̧É�4 �µ¦ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³ ก่อนการทดลอง 

หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ
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�° ��̧É�1 คµ่Á�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Áบนมาตรฐานของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลอง

และกลุม่ควบคมุ

�µ¦ µ��̧É�8 �nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°�° µ¥»��ÎÊµ®�́��­ nª�­ ¼���n°��µ¦��̈°�

ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

รายการ

กลุ่มทดลอง

N = 25 คน

กลุ่มควบคุม

N = 25 คน

S.D. S.D.

อาย ุ(ปี) 10.68 0.85 11.16 0.85

�ÎÊµ®�́��(กิโลกรัม) 48.96 9.12 51.32 7.84

สว่นสงู (เซนตเิมตร) 143.20 7.90 144.44 8.55

�µ��µ¦ µ��̧É�8 แสดงวา่ ก¨ »n¤��̈°�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°�°µ¥»Á�nµ�́��

10.68 ± 0.85 �̧��ÎÊµ®�́�Á�nµ�́��48.96 ± 9.12 กิโลกรัม สว่นสงูเทา่กบั 143.20 ± 7.90 เซนตเิมตร 

�̈»n¤�ª��»¤¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°�° µ¥»Á�nµ�́�11.16 ± 0.85 �̧��ÎÊµ®�́�Á�nµ�́��

51.32 ± 7.84 กิโลกรัม สว่นสงูเทา่กบั 144.44 ± 8.55 เซนตเิมตร
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�µ¦ µ��̧É�9 �nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³ ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลอง

รายการทดสอบสุขสมรรถนะ

ก่อน

การทดลอง

หลังการทดลอง

4 สัปดาห์

หลังการทดลอง

8 สัปดาห์

S.D. S.D. S.D.

คา่ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²) 24.35 2.46 23.38 2.84 22.87 3.02

�́É��°�́ª�(เซนตเิมตร) 2.82 5.08 4.66 4.77 6.30 4.75

นอนยกตวั (�¦ Ế�/นาที) 29.56 5.08 32.80 5.15 34.80 5.09

�́�¡ ºÊ��(�¦ Ế�/นาที) 15.04 4.53 17.36 5.16 19.12 5.11

เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร (นาที) 12.68 1.78 11.42 1.39 10.74 1.31

�µ��µ¦ µ��̧É�9 แสดงวา่ ผลการทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อนการทดลอง ของกลุม่ทดลอง                   

¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°��nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥Á�nµ�́��24.35 ± 2.46 กิโลกรัม/เมตร²

�́É��°�́ªÁ�nµ�́��2.82 ± 5.08 เซนตเิมตร นอนยกตวัเทา่กบั 29.56 ± 5.08 �¦ Ế�/�µ�̧��́�¡ ºÊ�Á�nµ�́��

15.04 ± 4.53 �¦ Ế�/นาที เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตรเทา่กบั 12.68 ± 1.78 นาที

ผลการทดสอบสขุสมรรถนะ หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ของกลุม่ทดลอง มีคา่เ�̈Ȩ́¥Â¨ ³

­ nª�Á�̧É¥�Á��มาตรฐานของคา่ดชันีมวลกายเทา่กบั 23.38 ± 2.84 กิโลกรัม/เมตร² �́É��°�́ªÁ�nµ�́��

4.66 ± 4.77 เซนตเิมตร นอนยกตวัเทา่กบั 32.80 ± 5.15 �¦ Ế�/�µ�̧��́�¡ ºÊ�Á�nµ�́��17.36 ± 5.16

�¦ Ế�/นาที เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตรเทา่กบั 11.42 ± 1.39 นาที

ผลการทดสอบสขุสมรรถนะ หลงัการทดลอง 8 ­ �́�µ®r��°��̈»n¤��̈°��¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³

­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°��nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥Á�nµ�́��22.87 ± 3.02 กิโลกรัม/เมตร² �́É��°�́ªÁ�nµ�́��

6.30 ± 4.75 เซนตเิมตร นอนยกตวัเทา่กบั 34.80 ± 5.09 �¦ Ế�/�µ�̧��́�¡ ºÊ�Á�nµ�́��19.12 ± 5.11

�¦ Ế�/นาที เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตรเทา่กบั 10.74 ± 1.31 นาที
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�µ¦ µ��̧É�10 �nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³ ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่

ควบคมุ 

รายการทดสอบสุขสมรรถนะ

ก่อน           
การทดลอง

หลังการทดลอง
4 สัปดาห์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห์

S.D. S.D. S.D.

คา่ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²) 23.82 1.28 24.05 1.47 24.27 1.44

�́É��°�́ª�(เซนตเิมตร) 2.98 4.11 3.06 3.69 2.98 4.20

นอนยกตวั (�¦ Ế�/นาที) 30.56 5.54 30.68 5.34 30.60 5.86

�́�¡ ºÊ��(�¦ Ế�/นาที) 16.28 4.59 16.04 4.85 16.20 5.08

เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร (นาที) 11.91 1.74 11.79 1.39 11.94 1.50

�µ��µ¦ µ��̧É�10 แสดงวา่ ผลการทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อนการทดลอง ของกลุม่ควบคมุ                    

¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°��nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥Á�nµ�́��23.82 ± 1.28 กิโลกรัม/เมตร²

�́É��°�́ªÁ�nµ�́��2.98 ± 4.11 เซนตเิมตร นอนยกตวัเทา่กบั 30.56 ± 5.54 �¦ Ế�/�µ�̧��́�¡ ºÊ�Á�nµ�́��

16.28 ± 4.59 �¦ Ế�/นาที เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตรเทา่กบั 11.91 ± 1.74 นาที

ผลการทดสอบสขุสมรรถนะ หลงัการทดลอง 4 ­ �́�µ®r��°��̈»n¤�ª��»¤�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́ยและ

­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°��nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥Á�nµ�́��24.05 ± 1.47 กิโลกรัม/เมตร² �́É��°�́ªÁ�nµ�́��

3.06 ± 3.69 เซนตเิมตร นอนยกตวัเทา่กบั 30.68 ± 5.34 �¦ Ế�/�µ�̧��́�¡ ºÊ�Á�nµ�́��16.04 ± 4.85

�¦ Ế�/นาที เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตรเทา่กบั 11.79 ± 1.39 นาที

ผลการทดสอบสขุสมรรถนะ หลงัการทดลอง 8 ­ �́�µ®r��°��̈»n¤�ª��»¤�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³

­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ��°��nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥Á�nµ�́��24.27 ± 1.44 กิโลกรัม/เมตร² �́É��°�́ªÁ�nµ�́��

2.98 ± 4.20 เซนตเิมตร นอนยกตวัเทา่กบั 30.60 ± 5.86 �¦ Ế�/�µ�̧��́�¡ ºÊ�Á�nµ�́��16.20 ± 5.08

�¦ Ế�/นาที เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตรเทา่กบั 11.94 ± 1.50 นาที
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�° ��̧É�2 �̈�µ¦ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�� �°��̈�µ¦��­ °�������

สขุสมรรถนะ ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง

8 สปัดาห์ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้สถิตทีิ (Independent

t – test)

�µ¦ µ��̧É�11 �̈�µ¦ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�� �°��̈�µ¦��­ °�������

สขุสมรรถนะ ก่อนการทดลอง ระหวา่งกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้สถิตทีิ

(Independent t – test)

รายการทดสอบสุขสมรรถนะ
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

t P
S.D. S.D.

คา่ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²) 24.35 2.46 23.82 1.28 .960 .342

�́É��°�́ª�(เซนตเิมตร) 2.82 5.08 2.98 4.11 -.122 .903

นอนยกตวั (�¦ Ế�/นาที) 29.56 5.08 30.56 5.54 -.665 .509

�́�¡ ºÊ��(�¦ Ế�/นาที) 15.04 4.53 16.28 4.59 -.960 .342

เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร (นาที) 12.68 1.78 11.91 1.74 1.54 .129

P > .05

�µ��µ¦ µ��̧É�11 แสดงวา่ �̈»n¤��̈°�Â¨ ³ �̈»n¤�ª��»¤�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦ ทดสอบ      

สขุสมรรถนะ ก่อนการทดลอง Å¤nÂ���nµ��́�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É12 �̈�µ¦ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�� �°��̈�µ¦��­ °��������������������

สขุสมรรถนะ หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ 

โดยใช้สถิตทีิ (Independent t – test)

รายการทดสอบสุขสมรรถนะ
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

t P
S.D. S.D.

คา่ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²) 23.38 2.84 24.05 1.47 -1.05 .298

�́É��°�́ª�(เซนตเิมตร) 4.66 4.77 3.06 3.69 1.32 .191

นอนยกตวั (�¦ Ế�/นาที) 32.80 5.15 30.68 5.34 1.42 .160

�́�¡ ºÊ��(�¦ Ế�/นาที) 17.36 5.16 16.04 4.85 .93 .356

เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร (นาที) 11.42 1.39 11.79 1.39 -.94 .352

P > .05

�µ��µ¦ µ��̧É�12 แสดงวา่ �̈»n¤��̈°�Â¨ ³ �̈»n¤�ª��»¤�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °���������

สขุสมรรถนะหลงัการทดลอง 4 ­ �́�µ®r�Å¤nÂ���nµ��́�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É�13 ผลการเปรียบÁ�̧¥��nµÁ�̈Ȩ́¥Â¨ ³ ­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�� �°��̈�µ¦��­ °�������

สขุสมรรถนะ หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ระหวา่งกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ 

โดยใช้สถิตทีิ (Independent t – test)

รายการทดสอบสุขสมรรถนะ
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม

t P
S.D. S.D.

คา่ดชันีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร²) 22.87 3.02 24.27 1.44 -2.08 .043*

�́É��°�́ª�(เซนตเิมตร) 6.30 4.75 2.98 4.20 2.61 .012*

นอนยกตวั (�¦ Ế�/นาที) 34.80 5.09 30.60 5.86 2.70 .010*

�́�¡ ºÊ��(�¦ Ế�/นาที) 19.12 5.11 16.20 5.08 2.02 .048*

เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร (นาที) 10.74 1.31 11.94 1.50 -2.98 .004*

*P ≤ .05

�µ��µ¦ µ��̧É�13 แสดงวา่ �̈»n¤��̈°�Â¨ ³ �̈»n¤�ª��»¤�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °����

สขุสมรรถนะ หลงัการทดลอง 8 ­ �́�µ®r�Ä�¦ µ¥�µ¦�nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥��́É��° �́ª��°�¥��́ª��́�¡ ºÊ�

และเดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัสําคญัทµ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�° ��̧É�3 ผลการเปรียบเทียบความแตกตา่ง ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ ก่อนการ

ทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ ของกลุม่

��̈°�Â¨ ³ �̈»n¤�ª��»¤�Ã�¥Ä�o�µ¦ ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ�

(One – way analysis of variance with repeated measures: ANOVA)

ถ้าพบความแตกตา่งอย่า�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 ทําการทดสอบความ

แตกตา่งเป็นรายคู ่โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) [Tukey (a)]

�µ¦ µ��̧É�14 �̈ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ

ในรายการคา่ดชันีมวลกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และ

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลอง

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P

ระหวา่งบคุคล 548.574 24 22.857

1.817 .170
ภายในบคุคล 28.184 2 14.092

ระหวา่งการฝึก 9.955 48 .207

­ nª��̧ÉÁ®¨ ºอ 38.140 50 .763

รวม 586.714 74 7.929

P > .05

�µ��µ¦ µ��̧É 14 Â­ ��ªnµ� �̈»n¤��̈°�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�

ในรายการคา่ดชันีมวลกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 

8 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนั° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É�15 �̈ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ 

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́É��° �́ª� ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มทดลอง

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P

ระหวา่งบคุคล 1665.847 24 69.410

3.193 .047*
ภายในบคุคล 151.547 2 75.773

ระหวา่งการฝึก 42.953 48 .895

­ nª��̧ÉÁ®¨ º° 194.500 50 3.890

รวม 1860.347 74 25.140

*P ≤ .05

�µ��µ¦ µ��̧É� 15 Â­ ��ªnµ� �̈»n¤��̈°�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́É��° �́ª�ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ 

Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05

�́��́Ê�� �¹��Îµ�µ¦��­ °��ªµ¤Â���nµ�Á�È�Á�È�¦ µ¥�¼n�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�������������������

ในรายกา¦ �́É��° �́ª�Ã�¥Ä�oª ·�̧�°�ตกีู (เอ) [Tukey (a)] �́��µ¦ µ��̧É�16
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�µ¦ µ��̧É�16 �µ¦��­ °��ªµ¤Â���nµ�Á�È�¦ µ¥�¼n�°��nµÁ�̈Ȩ́¥��°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́É��° �́ª� ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มทดลอง โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) [Tukey (a)]

ระยะเวลา                       

ในการทดสอบ

ก่อน           
การทดลอง

หลังการทดลอง
4 สัปดาห์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห์

�nµÁ�̈ Ȩ́¥ 2.82 4.66 6.30

ก่อนการฝึก 2.82 - - 1.84 3.48*

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 4.66 - 1.64

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 6.30 -

*P ≤ .05

�µ��µ¦ µ��̧É� 16 Â­ ��ªnµ� �̈»n¤��̈°�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³���������������

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́É��° �́ª��n°��µ¦��̈°��́�®¨ �́�µ¦��̈°��4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 

กบัหลงัการทดลอง 8 ­ �́�µ®r�Å¤nÂ���nµ��́�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 แตก่่อน

การทดลองกบัหลงัการทดลอง 8 ­ �́�µ®r�Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É�17 �̈ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ

ในรายการนอนยกตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มทดลอง

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P

ระหวา่งบคุคล 1761.787 24 73.408

6.687 .002*
ภายในบคุคล 349.627 2 174.813

ระหวา่งการฝึก 120.373 48 2.508

­ nª��̧ÉÁ®¨ º° 470.000 50 9.400

รวม 2231.787 74 30.159

*P ≤ .05

�µ��µ¦ µ��̧É�17 แ­ ��ªnµ��̈»n¤��̈°�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥��°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�������������������������

ในรายการนอนยกตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์

Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05

�́��́Ê���¹��Îµ�µ¦��­ °��ªµ¤Â���nµ�Á�È�Á�È�¦ µ¥�¼n��°��̈�µรทดสอบสขุสมรรถนะ               

ในรายการนอนยกตวั โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) [Tukey (a)] �́��µ¦ µ��̧É�18
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�µ¦ µ��̧É�18 �µ¦��­ °��ªµ¤Â���nµ�Á�È�¦ µ¥�¼n��°��nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³

ในรายการนอนยกตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มทดลอง โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) [Tukey (a)]

ระยะเวลา                       

ในการทดสอบ

ก่อน           
การทดลอง

หลังการทดลอง
4 สัปดาห์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห์

�nµÁ�̈ Ȩ́¥ 29.56 32.80 34.80

ก่อนการฝึก 29.56 - 3.24 5.24*

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 32.80 - 2.00

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 34.80 -

*P ≤ .05

�µ��µ¦ µ��̧É�18 Â­ ��ªnµ��̈»n¤��̈°�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥��°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�������������������

ในรายการนอนยกตวั ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ 

กบัหลงัการทดลอง 8 ­ �́�µ®r�Å¤nÂ���nµ��́�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 แตก่่อน

การทดลองกบัหลงัการทดลอง 8 ­ �́�µ®r�Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É�19 �̈ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ 

ใน¦ µ¥�µ¦ �́�¡ ºÊ��ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 

8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลอง

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P

ระหวา่งบคุคล 1705.413 24 71.059

4.284 .017*
ภายในบคุคล 209.387 2 104.693

ระหวา่งการฝึก 53.947 48 1.124

­ nª��̧ÉÁ®¨ º° 263.333 50 5.267

รวม 1968.747 74 26.605

*P ≤ .05

�µ��µ¦ µ��̧É� 19 Â­ ��ªnµ� �̈»n¤��̈°�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�����������������������

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́�¡ ºÊ��ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์

Â���nµ��́�°¥nµ��¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05

�́��́Ê���¹��Îµ�µ¦��­ °��ªµ¤Â���nµ�Á�È�Á�È�¦ µ¥�¼n��°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³��������������

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́�¡ ºÊ��Ã�¥Ä�oª ·�̧�°�ตกีู (เอ) [Tukey (a)] �́��µ¦ µ��̧É�20
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�µ¦ µ��̧É20 �µ¦��­ °��ªµ¤Â���nµ�Á�È�¦ µ¥�¼n��°��nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́�¡ ºÊน ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 

8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลอง โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) [Tukey (a)]

ระยะเวลา                       

ในการทดสอบ

ก่อน           
การทดลอง

หลังการทดลอง
4 สัปดาห์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห์

�nµÁ�̈ Ȩ́¥ 15.04 17.36 19.12

ก่อนการฝึก 15.04 - 2.32 4.08*

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 17.36 - 1.76

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 19.12 -

*P ≤ .05

�µ��µ¦ µ��̧É�20 Â­ ��ªnµ��̈»n¤��̈°�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥��°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³����������������

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́�¡ ºÊ��ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์กบั

หลงัการทดลอง 8 ­ �́�µ®r�Å¤nÂ���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 แตก่่อนการทดลอง

กบัหลงัการทดลอง 8 ­ �́�µ®r�Â���nµ��́�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É21 �̈ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ 

ในรายการเดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และ

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลอง

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P

ระหวา่งบคุคล 141.477 24 5.895

10.526 .000*
ภายในบคุคล 48.025 2 24.012

ระหวา่งการฝึก 22.772 48 .474

สª่��̧ÉÁ®¨ º° 70.796 50 1.416

รวม 212.273 74 2.869

*P ≤ .05

�µ��µ¦ µ��̧É�21 Â­ ��ªnµ��̈»n¤��̈°��¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³

ในรายการเดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง             

8 สปัดาห์ แต��nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05

�́��́Ê���¹��Îµ�µ¦��­ °��ªµ¤Â���nµ�Á�È�Á�È�¦ µ¥�¼n��°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³���������������

ในรายการเดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) [Tukey (a)] �́��µ¦ µ��̧É�22
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�µ¦ µ��̧É22 การทดสอบความแตกตา่งเป็�¦µ¥�¼n�°��nµÁ�̈Ȩ́¥��°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³

ในรายการเดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และ

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลอง โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) [Tukey (a)]

ระยะเวลา                       

ในการทดสอบ

ก่อน           
การทดลอง

หลังการทดลอง
4 สัปดาห์

หลังการทดลอง
8 สัปดาห์

�nµÁ�̈ Ȩ́¥ 12.68 11.42 10.74

ก่อนการฝึก 12.68 - - 1.26* - 1.94*

หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ 11.42 - - 0.68*

หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ 10.74 -

*P ≤ .05

�µ��µ¦ µ��̧É�22 Â­ ��ªnµ��̈»n¤��̈°�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥��°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦�นะ                   

ในรายการเดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์ ก่อนการทดลองกบั

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 4 สปัดาห์กบัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ แตกตา่ง

กนัอย่างมีนยัสําคญั�µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É�23 ผลวิเค¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ

ในรายการคา่ดชันีมวลกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มควบคมุ

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P

ระหวา่งบคุคล 135.621 24 5.651

.646 .527
ภายในบคุคล 2.551 2 1.275

ระหวา่งการฝึก 6.481 48 .135

­ nª��̧ÉÁ®¨ º° 9.032 50 .181

รวม 144.653 74 1.955

P > .05

�µ��µ¦ µ��̧É� 23 Â­ ��ªnµ� �̈»n¤�ª��»¤¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�������������������

ในรายการคา่ดชันีมวลกาย ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 

8 สปัดาห์ Å¤nÂ���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É�24 �̈ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́É��° �́ª��n°��µ¦��̈°��®¨ �́�µ¦��̈°��4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มควบคมุ

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P

ระหวา่งบคุคล 1122.580 24 46.774

.003 .997
ภายในบคุคล .107 2 .053

ระหวา่งการฝึก 35.560 48 .741

­ nª��̧ÉÁ®¨ º° 35.667 50 .7 13

รวม 1158.247 74 15.652

P > .05

�µ��µ¦ µ��̧É� 24 แสดงวา่ กลุม่ควบคมุมี�nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³��������������������

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́É��° �́ª�ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์              

Å¤nÂ���nµ��́�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É�25 ผลวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดั�ÎÊµ ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ

ในรายการนอนยกตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มควบคมุ

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P

ระหวา่งบคุคล 2103.787 24 87.658

.003 .997
ภายในบคุคล .187 2 .093

ระหวา่งการฝึก 145.813 48 3.038

­ nª��̧ÉÁ®¨ º° 146.000 50 2.920

รวม 2249.787 74 30.403

P > .05

�µ��µ¦ µ��̧É� 25 Â­ ��ªnµ� �̈»n¤�ª��»¤¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�����������������������

ในรายการนอนยกตวั ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์

ไมแ่ต��nµ��́�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É�26 �̈ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́�¡ ºÊ��ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 

8 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุ

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P

ระหวา่งบคุคล 1570.747 24 65.448

.016 .984
ภายในบคุคล .747 2 .373

ระหวา่งการฝึก 121.253 48 2.526

­ nª��̧ÉÁ®¨ º° 122.000 50 2.440

รวม 1692.747 74 22.875

P > .05

�µ��µ¦ µ��̧É� 26 Â­ ��ªnµ� �̈»n¤�ª��»¤¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�����������������

Ä�¦ µ¥�µ¦ �́�¡ ºÊ��ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์               

Å¤nÂ���nµ��́�° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�µ¦ µ��̧É�27 �̈ª ·Á�¦ µ³ ®r�ªµ¤Â�¦�¦ ª��µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ ของผลการทดสอบสขุสมรรถนะ

ในรายการเดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์

และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ควบคมุ

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P

ระหวา่งบคุคล 154.739 24 6.447

.062 .940
ภายในบคุคล .300 2 .150

ระหวา่งการฝึก 19.732 48 .411

­ nª��̧ÉÁ®¨ º° 20.032 50 .401

รวม 174.771 74 2.362

P > .05

�µ��µ¦ µ��̧É� 27 Â­ ��ªnµ� �̈»n¤�ª��»¤¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�����������������������

ในรายการเดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง              

8 สปัดาห์ ไมแ่ตกตา่งกนัอย่างมี�́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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�° ��̧É�4 �µ¦ Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�ก่อนการทดลอง หลงั

การทดลอง 4 สปัดาห์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองและกลุม่

ควบคมุ

Â��£¼¤ ·�̧É�1 �nµÁ�̈Ȩ́¥�°��nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥�ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ

24.35

23.38

* ¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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Â��£¼¤ ·�̧É�2 �nµÁ�̈Ȩ́¥�°��́É��°�́ª�ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ

2.82

4.66

6.3*

2.98
3.06 2.98

0
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4

6

8

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง                   
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หลงัการทดลอง                   

8 สปัดาห์
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�(เ

ซน
ติเ

มต
ร

* ¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05

Â��£¼¤ ·�̧É�3 �nµÁ�̈Ȩ́¥�°��°�¥��́ª�ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ

29.56

32.8
34.8*

30.56 30.68
30.6
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8 สปัดาห์
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าที
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กลุม่ทดลอง

กลุม่ควบคมุ

* มีนยัสําคญั�µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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Â��£¼¤ ·�̧É�4 �nµÁ�̈Ȩ́¥�°��́�¡ ºÊ�� ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และหลงั

การทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุ

15.04

17.36

19.12*

16.28

16.04
16.2

12

14

16

18

20

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง                   

4 สปัดาห์

หลงัการทดลอง                   

8 สปัดาห์

�́�
¡º
Ê��

(�
¦Ế�

/น
าที

)

กลุม่ทดลอง

กลุม่ควบคมุ

* ¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05

Â��£¼¤ ·�̧É�5 �nµÁ�̈Ȩ́¥�°�Á�·�/ª ·É��1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และ

หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ

12.68

11.42 10.75*11.91

11.79 11.94

8

10

12

14

16

ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง                   

4 สปัดาห์

หลงัการทดลอง                   

8 สปัดาห์

Á�
·�ª
·É�/

1.
6

กิโ
ลเ

มต
ร (

นา
ที)

กลุม่ทดลอง

กลุม่ควบคมุ

* ¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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สรุปผลการวิจัย อภปิรายผลและข้อเสนอแนะ

สรุปผลการวิจัย

�µ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê¤ª̧ �́�»�¦ ³ ­ ��rÁ¡ ºÉ° «¹�¬µ�̈�°�Ã�¦Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ �̧É¤

­ »�­ ¤¦ ¦��³�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�

�̈»n¤�́ª ° ¥nµ��̧ÉÄ�oÄ��µ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê� Á�È�Á�È��́�Á¦ ¥̧��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��°�Ã¦�Á¦

สามคัคีสงเคราะห์อายรุะหว่าง 10 – 12 �̧��Îµ¨ �́«¹�¬µ° ¥¼nÄ�¦ ³ �́��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 –

จํานวน 50 ���Ã�¥ª ·�̧�µ¦ Á̈ º°��̈»n¤�́ª ° ¥nµ�Â��Á�µ³���Ã�¥Ä�oÁ���r�ÎÊµ®�́��µ¤Á���r­ nª�­

คา่มากกวา่ + 1.5 S.D. �¹Ê�Å���µ¤Á���r°oµ�° ·��µ¦ Á�¦ ·�Á�·�Ã��°�Á¡ «�µ¥Â¨ ³ ®�·�°µ¥»�5 –

ปี แบง่เป็นกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ กลุม่ละ 25 คน โดยการสุม่ตวัอย่างแบบง่าย กลุม่ทดล

ทําการฝึกตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั 

วนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศกุร์ วนัละ 60 นาที เวลา 16.00 – 17.00 น. และกลุม่ควบคมุ ให้ดําเ

ชีวิตประจําวนัตามปกติ ทําการทดสอบสขุสมรรถนะ 5 ¦ µ¥�µ¦�Å�oÂ�n��nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥��́Éงงอ

�°�¥��́ª��́�¡ ºÊ�Â¨ ³ Á�·�/ª ·É��1.6 กิโลเมตร ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห์และห

การทดลอง 8 สปัดาห์ 

�Îµ�o° ¤¼̈�̧ÉÅ�o¤µª ·Á�¦ µ³ ®r�nµ�µ�­ �·�·�oª¥Á�¦ºÉ°��°¤¡ ·ªÁ�° ¦ rโดย®µ�nµÁ�̈Ȩ́¥ (Mean) แ

­ nª�Á�̧É¥�Á��¤µ�¦�µ�(Standard deviation) ทําการวิเคราะห์ความแตกตา่งของข้อมลูระหว

กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ โดยใช้สถิตทีิ (Independent t – test) และวิเคราะห์ความแปรปร

�µ�Á�̧¥ªÂ��ª�́�ÎÊµ (One – way analysis of variance with repeated measures: ANOV

ถ้าพบความแตกตา่งกนัอยา่งมีนยั ­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 ทําการทดสอบความแตกตา่งเ

รายคู่ โดยใช้วิธีของตกีู (เอ) [Tukey (a)]

ผลการวิจัยพบว่า

1. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ กลุม่ทดลองÁ�È�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��ฝึกตามโปรแก

�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦�¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�»��́ªÂ�¦ Á¡ ·É¤�¹Ê�¤µ��

กลุม่ควบคมุÁ�È�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��Ä®o�ÎµÁ�·��̧ª ·��¦ ³�Îµª�́�µ¤���· อยา่งมีนยัสําคญัท

­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05
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2. หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์�̈»n¤��̈°��̧É  ¹��oª¥Ã�¦ Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦������������

¤�̧nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥��́É��° �́ª��°�¥��́ª��́�¡ ºÊ�Â¨ ³�µ¦ Á�·�/ª ·É��1.6 กิโลเมตร พฒันาการมากกวา่

ก่อนการทดลอง ° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 ส่วนกลุม่ควบคมุ ไมมี่ความแตกตา่งอย่าง        

มีนยัสําคญั

อภปิรายผลการวิจัย

จากสมมตฐิานของการวิจยัว่า การออกกําลงักายด้วยโปรแกรมการออกกําลงักายแบบ

วงจรมีผล�n°�µ¦ Á�̈ Ȩ́¥�Â�̈�­ »�­ ¤¦ ¦��³�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��̧�¹Ê�

จากการศกึษาผลของโปรÂ�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ �̧É¤ต̧อ่สขุสมรรถนะ �°�Á�È��̧É

¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·���Îµ�µ¦��­ °�­ »�­ ¤¦ ¦��³�5 ¦ µ¥�µ¦�Å�oÂ�n��nµ�́��̧¤ª ¨ �µ¥��́É��°�́ª��°�

¥��́ª��́�¡ ºÊ�Â¨ ³ Á�·�/ª ·É��1.6 กิโลเมตร ผลการวิจยัพบวา่ กลุม่ทดลองเป็นเ�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�

ฝึกตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร มี�nµÁ�̈Ȩ́¥�°��̈�µ¦��­ °�สขุสมรรถนะทกุตวัแปร

Á¡ ·É¤�¹Ê�¤µ��ªnµ�̈»n¤�ª��»¤ เ�È�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�Ä®o�ÎµÁ�·��̧ª ·��¦ ³�Îµª�́�µ¤���· อย่างมี

�́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 �¹É�Á�È�Å��µ¤­ ¤¤�·�µ��°��µ¦ ª ·�́¥��ลการทดสอบสขุสมรรถนะ 

ประกอบด้วย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความแข็งแรงและความอดทนของ

�̈oµ¤Á�ºÊ°��ªµ¤° n°��́ªÂ¨ ³ °��r�¦ ³�°��°�¦nµ��µ¥��́�¦ µ¥¨ ³ Á° ¥̧��n°Å��̧Ê

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ

กลุม่ทด¨ °�Á�È�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·� ฝึกตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจรมี

การพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนและหายใจÁ¡ ·É¤�¹Ê�¤µ��ªnµ�̈»n¤�ª��»¤ Á�È�Á�È��̧É¤¸

£µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·นให้ดําเนินชีวิตประจําวนัตามปกติ ° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 โดยใช้

เวลาน้อยลง Á¤ºÉ° เปรียบเทียบกบัเกณฑ์ของกอง° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ��¦ ¤°�µ¤ย́ กระทรวง

สาธารณสขุ (2550) พบวา่ รายการเดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร อยูใ่นระดบัดี Á�ºÉ°��µ�การฝึกโปรแกรม

การออกกําลงักายแบบวงจรใช้ทา่กระโดดตบ, �oµª�¹Ê�– ¨ ���Á�oµ° Ȩ̂และยกเขา่สปริงปลายเท้าทํา

การฝึกอยา่ง�n°Á�ºÉ°��́�Ä��ªµ¤®�́�¦ ³ �́��µ��̈µ� ทําให้เกิดการพฒันาความอดทนของระบบ

ไหลเวียนและระบบหายใจ �¹É�มีความสอดคล้องกบัแนวคิดของ สพุิตร สมาหิโต (2541: 1 – 3) ได้

กลา่ววา่ การเสริมสร้างหรือการ¡ �́�µ�ªµ¤°����°�¦ ³��Å®¨ Áª ¥̧�Â¨ ³ ®µ¥Ä��́Ê�เดก็ต้องมีการ

Á�̈ºÉ°�Å®ª�̈oµ¤Á�ºÊ° ¤�́Ä®�nÇ เชน่ การกระโดด การª ·É�โดยใช้ระยะเวลาตดิตอ่กนัและสอดคล้อง

กบัแนวคิดของโฆสิต แจ้งสกลุ (2547) ได้กลา่ววา่ การพฒันาความอดทนของระบบหมนุเวียนของ
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โลหิตและระบบหายใจ Ä®o�Îµ�µ¦   ¹�° ¥nµ��n°Á�ºÉ°�ในลกัษณะการออกกําลงักายแบบแอโรบกิ โดย

ระดบัอตัราการเต้นชีพจรเป้าหมาย อยูร่ะหว่าง 60 – 80 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นชีพจรสงูสดุ

ตลอดเวลาในการฝึกแบบวงจร �¹É�สอดคล้องกบัผลวิจยัของศริิรัตน์ วดัวิไล (2548) ได้ทําการศกึษา

�̈�°��µ¦   ¹�Â��­�µ�̧�̧É¤�̧̈�n° ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �́�Á¦ ¥̧�®�·��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ

�̧�̧É6 พบวา่­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �n°��µ¦   ¹�Â¨ ³ ®¨ �́�µ¦   ¹�8 สปัดาห์ของกลุม่ทดลอง 

Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́� .05 Ä�¦ µ¥�µ¦ ª ·É�800 เมตร �¹É�สมชาย ไกรสงัข์

(2540) Å�o�̈nµª ª nµ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á�È��¦ ³�Îµ�³�nª¥Ä®o�̈oµ¤Á�ºÊ°®ª́Ä�®�µ โตและแข็งแรง

­ µ¤µ¦�­ ¼��̧�Ã̈ ®·�Å�Á̈ Ȩ̂¥�­ nª��nµ�Ç ของร่างกายทีละมากๆ ° �́¦ µ�µ¦ �̧��́ª�°�®ª́Ä��o° ¥�¦ Ế�

�ÎµÄ®o®ª́Ä�Å�o¡ �́Â¨ ³ Á®�ºÉ° ¥�oµ สรุปได้ว่า โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร�̧Êเป็นการออก

กําลงักายแบบแอโรบกิ ¤�̧ªµ¤®�́�° ¥¼n�̧É¦ ³ ®ª nµ��64 – 76 เปอร์เซ็นต์ของอตัราการเต้นของหวัใจ

สงูสดุ มีความนาน 30 – 40 นาทีและมีความบอ่ย 3 �¦ Ế��n° ­ �́�µ®rจงึสามารถพฒันาความอดทน

ของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจได้อยา่งมีประสิทธิภาพ

2. �ªµ¤Â�È�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°

�̈»n¤��̈°�Á�È�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��   ¹��µ¤Ã�¦ Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦

มีการพฒันา�ªµ¤Â�È�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° Á¡ ·É¤�¹Ê�¤µ��ªnµ�̈»n¤�ª��»¤ Á�È�Á�È��̧Éมี

£µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�Ä®o�ÎµÁ�·��̧ª ·��¦ ³�Îµª�́�µ¤���· ° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 Á¤ºÉ°

เปรียบเทียบเกณฑ์�°��°�° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ (2550)

พบวา่รายการนอนยกตวัอยูใ่นระดบัดีและ¦ µ¥�µ¦ �́�¡ ºÊ�° ¥¼nÄ�¦ ³ �́��µ��̈µ� Á�ºÉ°��µ��µ¦   ¹�

โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร ใช้ทา่ลกุ – �́É�, �́É�̈��ÎÉµ, นอนหงายยกขาคู่ และยบุข้อบน

Á�oµ° Ȩ̂�¹É�Ä�o�ÎÊµ®�́��́ªÁ�È�Â¦��oµ��µ��Îµ�Îµ�ª�®¨ µ¥Ç��¦ Ế��·��n° �́�ทําให้เกิดการพฒันาความ

Â�È�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°��¹É�สอดคล้องกบัผลการวิจยัของหยวน (Yuen, 1999) ได้

ศกึษาวิจ¥ัÁ�¦ ¥̧�Á�̧¥��̈�µ¦   ¹�ª��¦Â���́Ê�Á�·¤Â¨ ³�µ¦   ¹�ª��¦Â��¡ ¨ ¥́Ã° Á¤�¦ ·� 5 สปัดาห์

�̧É¤�̧n° ­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�°��́�Á¦ ¥̧�ชายระดบัมธัยมศกึษา ผลวิจยัพบวา่ การฝึกวงจรแบบ

�́Ê�Áดมิและการฝึกวงจรแบบพลยัโอเมตริก ­ µ¤µ¦�¡ �́�µ�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°�° ¥nµ�¤�̧́¥

สําคญัทางสถิต�̧ิÉ¦ ³ �́��.05 และสอดคล้องกบัอลัตมิาไร (Altimari, 2008: 132 – 142) ได้

ทําการศกึษาการเปรียบเทียบผลของความแข็งแรงและการฝึกวงจรแบบเจาะจง 4 ­ �́�µ®r�̧É¤�̧n°

�ªµ¤­ µ¤µ¦�Ä��µ¦ ª ·É�Á�È��nª�Ç�Â¨ ³�ªµ¤Â�È�Â¦��°��́�ฟตุบอลเยาวชน พบว่า หลงัการฝึก 

4 สปัดาห์ ของการฝึกแบบแรงต้านหรือการฝึกวงจรแบบเจาะจง ­ µ¤µ¦�Á¡ ·É¤�ªµ¤Â�È�Â¦��°�

�̈oµ¤Á�ºÊอได้ สอดคล้องกบัผลการวิจยัของลวัร์เซน (Laursen, 2008) Å�o«¹�¬µÁ¦ ºÉ°��̈�°��µ¦   ¹�
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ความอดทนควบคูก่บัการฝึกวงจรแบบแรงต้านเป็นลําดบัข°��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° และการ

พฒันาพลงั ผลวิจยัพบวา่ การฝึกวงจรเพียงอยา่งเดียวสามารถพฒันาความแข็งแรงได้มากกว่า

การฝึกความอดทนควบคูก่บัการฝึกวงจร �¹É�­ »¡ ·�¦ สมาหิโต (2541) กล่าววา่ ความแข็งแรงของ

กล้ามเ�ºÊ° Á�È��ªµ¤­ µ¤µ¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° �¹É��ÎµÄ®oÁ�·��ªµ¤�¹��́ªÁ¡ ºÉ° Äช้แรงในการยก หรือดงึ

­ ·É��°��nµ�Ç ­ nª��ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ° Á�È��ªµ¤­ µ¤µ¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ° ในการออกแรงให้

ª �́�»Á�̈ºÉ°��̧Éติดตอ่กนัเป็นระยะเวลานานๆ ®¦º° ®¨ µ¥Ç��¦ Ế��·��n° �́�Å�o�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°

­ µ¤µ¦�Á¡ ·É¤Å�o¤µ��¹Ê��Ã�¥�µ¦ Á¡ ·É¤�Îµ�ª��¦ Ế�Ä��µรปฏิบตักิิจกรรม ดงัจะเห็นได้ว่าการออกกําลงั

กายแบบวงจร�́Ê�สามารถช่วยในการพฒันาความอดทน Â¨ ³�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�ª��¼n�́�

ไปÁ¤ºÉ° ¤¦̧ ³ ¥³ Áª ¨ µÄ��µ¦   ¹��µ��¹Ê�ความอดทน Â¨ ³�ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�³ ¤�̧µ¦ Á�̈ Ȩ́¥�

Â�̈��̧ÉÁ¡ ·É¤¤µ��¹Ê��Á�n�Á�̧¥ª�́��µ¦ «¹�¬µÄ��¦ Ế��̧Ê

3. ความออ่นตวั

�̈»n¤��̈°�Á�È�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��   ¹��µ¤Ã�¦ Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥แบบวงจร           

มีการพฒันาความอ่อน�́ªÁ¡ ·É¤�¹Ê�¤µ��ªnµ�̈»n¤�ª�คมุ Á�È�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�Ä®o�ÎµÁ�·�

ชีวิตประจําวนัตามปกติ ° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 Á¤ºÉ° เปรียบเทียบกบัเกณฑ์ของกอง

° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ��¦ ¤°�µ¤¥́��¦ ³�¦ ª�­ µ�µ¦�­ »�(2550) พบวา่ราย�µ¦ �́É��°�́ª ° ¥¼nÄ�

ระดบัปานกลาง Á�ºÉ°��µ�Ä��µ¦ ª ·�́¥�¦ Ế��̧Ê ได้ทําการอบอุน่ร่างกายก่อนการฝึกและผอ่นคลาย

�̈oµ¤Á�ºÊ°®¨ �́�µ¦   ¹�Ã�¦ Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µยแบบวงจร Ã�¥�µ¦ ¥º�Á®¥¥̧��̈oµ¤Á�ºÊ° Â��®¥»�

�·É��oµ�ÅªoอยูÄ่��́�®ª ³ ­ »��oµ¥�°��µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ªÁ�È��µ¦ Á¡ ·É¤¤»¤�µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®วของข้อตอ่ทีละน้อย

­ µ¤µ¦��nª¥¨ �° �́¦ µ�ªµ¤Á­ Ȩ́¥��n°�µ¦�µ�Á�È��̧ÉÁ�·��µ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Å�o�́��̧Éสพุิตร สมาหิโต

(2541: 1 – 3) ได้กลา่วว่า การพฒันาทางด้านความอ่อนตวั�ÎµÅ�oÃ�¥�µ¦ Á®¥¥̧��̈oµ¤Á�ºÊ° Â¨ ³ Á° È�

หรือการใ�oÂ¦��oµ��µ�Ä��̈oµ¤Á�ºÊ° Â¨ ³ Á° È��o°��Îµ�µ�¤µ��¹Ê� การเหยียดของ�̈oµ¤Á�ºÊ°สามารถ

�ÎµÅ�o�́Ê�Â��®¥»��·É�° ¥¼n�́��̧ÉหรือÂ��Á�̈ºÉ°��̧É Á¡ ºÉ° Ä®oÅ�o�¦ ³ Ã¥��r­ ¼�­ »��ª ¦ Ä�oการยืดเหยียดของ

�̈oµ¤Á�ºÊ° Ä�̈�́¬�³ ° ¥¼n�́��̧É�́É��È�º° ° ª ¥́ª ³ ­ nª�Â��ขาหรือลําตวัจะต้องเห¥¥̧����ªnµ�̈oµ¤Á�ºÊ°

จะรู้สกึตงึ �¹É�¤�̧ªµ¤­ °��̈o°��́��µ�ª·�́¥�°�หยวน (Yuen, 1999) ได้ทําการศกึษาการ

Á�¦ ¥̧�Á�̧¥��̈�µ¦   ¹�ª��¦Â���́Ê�Á�·¤Â¨ ³�µ¦   ¹�ª��¦Â��¡ ¨ ¥́Ã° Á¤�¦ ·� 5 สปัดาห์ �̧É¤�̧n°

สมรรถภาพทางกายของนกัเรียนชายระดบัมธัยมศกึษา ผลการวิจยัพบวา่ �µ¦   ¹�ª��¦Â���́Ê�Á�·¤

สามารถพฒันาความออ่นตวั�°��µ��́Ê�ยงัมีความสอดคล้องกบัการศกึษาของ�·Éงกาญจน์ ตรีเมฆ

(2551) ได้ศกึษาผลการฝึกเต้นแอโรบิก �̧É¤�̧n° ¦ ³ �́�­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�°��́�Á¦ ¥̧�®�·��nª��́Ê��̧É

3 �̧É¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·�Á���r �̈�µ¦ ª ·�́¥¡ �ªnµ�®¨ �́�µ¦   ¹�­ �́�µ®r�̧É 8 �̈»n¤��̈°��¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥
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­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ­ ¼��ªnµ�̈»n¤�ª��»¤�° ¥nµ��́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧Éระดบั .05 ทกุ

รายการทดสอบ อาทิ �́É��°�́ªÅ��oµ�®�oµ เป็นต้น

4. องค์ประกอบของร่างกาย

�̈»n¤��̈°�Á�È�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·��   ¹��µ¤Ã�¦ Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦

มีการพฒันาองค์ประกอบของร่างกายดีกวา่กลุม่ควบคมุ Á�È�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�ให้ดําเนิน

ชีวิตประจําวนัตามปกติ ° ¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 โดยมีคา่ดชันีมวลกายลดลง Á¤ºÉ°

เปรียบเทียบกบัÁ���r�°��°�° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ��¦ ¤°�µ¤¥́��¦ ³�¦ ª�­ µ�µ¦�­ »��พบวา่

รายการคา่ดชันีมวลกาย° ¥¼nÄ�¦ ³ �́��ÎÉµ¤µ�� Á�ºÉ°��µ��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦Á�È��µ¦ ° °�

กําลงักายแบบแอโรบกิ มีความ�n°Á�ºÉ°�Á�È�ระยะเวลานาน �¹É�สง่ผลทําÄ®oÁ�·��µ¦ Á�µ�̈µ��̧É�̧�¹Ê�

ร่างกายÅ�o�ÎµÁ° µ�¦ ·¤µ�Å�¤�́�̧É­ ³ ­ ¤มาใช้ เป็นพลงังานจงึเป็นสาเหตทํุาให้ร่างกายมีÅ�¤�́�̧É

ลดลงÂ¨ ³�ÎÊµ®�́��́ªÁ�·��µ¦ Á�̈ Ȩ́¥�Â�̈��¹É�มีความสอดคล้องกบัผลวิจยัของนพพา ออ่งสมบรูณ์ 

(2547) ได้ทําการศกึษµ�̈�°�Â°Ã¦�·��pµ��r�°�Á�È�°oª��̧É¤�̧n°�¦ ·¤µ�Å�¤�́Ä�¦nµ��µ¥Â¨ ³ ° ต́รา

การเต้นของหวัใจขณะพกั พบวา่ ผลการฝึกแอโรบิกด๊านซ์ทําให้เด็กอ้วนมีปริมาณไขมนัในร่างกาย

ลดลง อยา่งมีนยัสําค�ั�µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́��.05 และสอดคล้องกบัผลการวิจยัของศภุชยั จนัทร์คํา

(2548) ได้ศกึษาโปรแกรมการออกกําลงักายด้วยความหนกัของงานแบบเบา และการออกกําลงั

กาย �oª¥�ªµ¤®�́��°��µ�Â��®�́�­ ¨ �́Á�µ�̧É¤�̧̈�n° Á�° ¦ rÁ�È��rÅ�¤�́Ä�¦nµ��µ¥Â¨ ³�ÎÊµ®�́��́ª

ผลวิจยั¡ �ªnµ��́Ê�Ã�¦Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµลงักายด้วยความหนกัของงานแบบเบา และการออกกําลงั

กายด้วยความหนกัของงานแบบหนกัสลบัเบา มีผลตอ่เปอร์เซ็นต์ไขม�ัÄ�¦nµ��µ¥Â¨ ³�ÎÊµ®�́��́ª�̧É

ลดลงหลงัการทดลอง 8 ­ �́�µ®r�Â���nµ��́�°¥nµ�¤�̧́¥­ Îµ�́��̧É¦ ³ �́�.05 �°��µ��̧Êยงัสอดคล้อง

กบัผลการวิจยัของ�·É��µ���r ตรีเมฆ (2551) Å�o�Îµ�µ¦ «¹�¬µ�̈�µ¦   ¹�Á�o�Â° Ã¦�·��̧É¤�̧n° ¦ ³ �́�

­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥�°��́�Á¦ ¥̧�®�·��nª��́Ê��̧É3 �̧É¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·�Á���r�°��µ��́Ê���̈�µ¦ ª ·�́¥

¡ �ªnµ�®¨ �́�µ¦   ¹�­ �́�µ®r�̧É8 �̈»n¤��̈°��¤�̧nµÁ�̈Ȩ́¥­ ¤¦ ¦�£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ­ ¼��ªnµ�̈»n¤

�ª��»¤�° ¥nµ��́¥­ Îµ�́��µ�­ �·�·�̧É¦ ³ �́�.05 ทกุรายการทดสอบ อาทิ ดชันีมวลกาย เป็นต้น ดงัจะ

เห็นได้วา่ การออกกําลงักายแบบวงจรสามารถชว่ยลด�ÎÊµ®�́��́ª�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�ได้ 

�́��́Ê��¹�­ ¦ »�Å�oªnµ�Ã�¦Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦��Îµ�ª��8 สถานี ใช้ระยะเวลา

ในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั คือวนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศกุร์ วนัละ 60 �µ�̧��¹É��¼oª ·�́¥Å�o­ ¦oµ��¹Ê�

ตามหลกัวิชาการสามารถนําไปใช้ในการอ°��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° Á­ ¦ ·¤­ ¦oµ�­ »�­ ¤¦ ¦��³ �°�Á�È��̧É¤¸

£µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�ได้
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ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

1. การออกกําลงักายด้วยโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร มีผลทําให้สขุสมรรถนะ

�̧�¹Ê��ทางโรงเรียนควรมีการขยายผลการออกกําลงัการด้วยโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร

Ä��̈»n¤�́�Á¦ ¥̧�Á¡ ·É¤¤µ��¹Ê���¹É�­ µ¤µ¦��ÎµÅ�o�oª¥�µ¦ ¡ �́�µ�n° ¥°��µ�Ã�¦��µ¦ ª ·�́¥�̧Êและกระตุ้น

ให้นกัเรียนเข้าร่วมกิจกรรมการออกกําลงักาย โดยการจดั­ ·É�Âª�̈o° ¤Ä®oÁ° ºÊ°�n°�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥

Ä®o¤µ��¹Ê�พร้อมกบัให้ความรู้ หรือข้อมลูขา่วสารด้านสขุภาพตา่งๆ และปฏิบตัิทกุ�́Ê��°��°�

โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร

2. ครู ผู้ปกครองและผู้บริหารของโรงเรียนควรให้ความสําคญัตอ่การจดักิจกรรมการออก

กําลงักายÁ¡ ºÉ° ­ n�Á­ ¦ ·¤­ »ขสมรรถนะสําหรับเด็ก�́Ê��̧ÉÃ¦�Á¦ ¥̧�Â¨ ³ �̧É�oµ�การออกกําลงักายแบบวงจร

Ä�o° »��¦�rÂ¨ ³ ­ �µ��̧ÉÅ¤n¤µ���¹�เป็นแนวทางในการเลือกทํากิจกรรมการออกกําลงักาย สง่เสริม

ให้เดก็ไทยมีสขุภาพดี �́Ê��̧ÊÁ¡ ºÉ° ¨ �° �́¦ µ�µ¦ Á­ Ȩ́¥��n° Ã¦�Â�¦��o°�° ºÉ�Ç��̧ÉÁ�·��µ�Ã¦�°oª���¹É�Á�È�

�́�®µ®�¹É��̧É­ Îµ�́��°��¦ ³ Á�«

�o° Á­ �° Â�³ ­ Îµ®¦ �́�µ¦ �Îµª ·�́¥�¦ Ế��n° Å�

1. �ª¦ ¤�̧µ¦ ª ·�́¥Á�¦ ¥̧�Á�̧¥�Ã�¦Â�¦ ¤�µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦�¦ ³ Á£�° ºÉ��Á�n���̈»n¤

�µ¦   ¹��oª¥�ÎÊµ®�́��́ª�́��̈»n¤�µ¦   ¹��oª¥�ÎÊµ®�́�

2. ควรมีการศกึษาโปรแกรมการออ��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ �́��̈»n¤ª ¥́° ºÉ�เชน่ กลุม่นกัเรียน

มธัยมศกึษาตอนต้น กลุม่นกัเรียนมธัยมศกึษาตอนปลาย เป็นต้น

3. ควรมีการศกึษาโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจรกบักลุม่นกักีฬา โดยการศกึษา

ตวัแปรตาม คือ สมรรถภาพทางกลไก



รายการอ้างอิง

ภาษาไทย

การกีฬาแหง่ประเทศไทย. เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย. กรุงเ

มหานคร: ฝ่ายวิทยาศาสตร์การกีฬา, 2543.

กําพล ศรีวฒันกลุ. อ้วนไขมัน. กรุงเทพมหานคร: สยามสปอร์ต ซินดเิคท จํากดั, 2543.

�·É��µ���r ตรีเมฆ. �̈�µ¦   ¹�Á�o�Â° Ã¦ �·��̧É¤�̧nอระดับสมรรถภาพทางกายของนักเร

®�·��nª��́Ê��̧É 3 �̧É¤�̧ÎÊµ®�́�Á�·�Á���r ปีการศึกษา 2550. วิทยานิพนธ์ปริญญ

มหาบณัฑิต, ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 2551.

กลุวรา เมฆสวรรค์ และคณะ. £µª ³�ÎÊµ®�́��́ªÁ�·��°�Á�È�ª�́�n°�Á¦ ¥̧��Ä��»¤��Â° ° �́Á��¦ µชเ

กรุงเทพมหานคร. วารสารสาธารณสุขศาสตร์ 37 (มกราคม – เมษายน 2550): 7–15

โฆสิต แจ้งสกลุ. �µ¦ Á­ ¦ ·¤ ­ ¦ oµ�­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥�́Ê�­ ¼�. ขอนแก่น: ภาควิชาพลศกึษา คณ

ศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น, 2547.

จิรกรณ์ ศริิประเสริฐ. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสําหรับเยาวชน. ศึกษาศาสตร์ปริท

14 (พฤษภาคม 2543): 31–38.

จมุพล จมุพลภกัดี. �µ¦ ­ ¦ oµ�Â�� ¹��µ¦ ° ° ��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦ Á¡ ºÉ° Á­ ¦ ·¤ ­ ¦ oµ�­ ¤ ¦

£ µ¡ �µ��µ¥­ Îµ®¦ �́�oµ¦ µ��µ¦ �®µ¦ ­ �́�́��° �¡ �́�®µ¦ ¤oµ�̧É� 6. วิทยานิพ

ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาวิชาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก

2548.

ฉลอง แขวงอินทร์. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายสาํหรับนักกีฬาบาสเกตบอลระ

อุดมศึกษา. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาวิชาพลศกึษา คณะศกึษาศาส

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์, 2545.

ชรินพร พนาอรุณวงศ์ และคณะ. �ªµ¤�»��°�£µª ³ Â�¦��o°��̧É¡ �Ä��¼o�nª¥Á�È�°oª��̧ÉÃ¦�¡ ยาบ

รามาธิบดี. วารสารโภชนบําบัด 18 (พฤษภาคม – สิงหาคม 2550): 84–92.

ชินวฒัน์ คําหวาน. �̈�° �Ã�¦ Â�¦ ¤ �́���µ�µ¦ �̧É¤ �̧n° �µ¦ ¡ �́�µ­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥Á¡

สุขภาพของเดก็ในสถานสงเคราะห์. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, ภาคว

พลศกึษา คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2545.

เชิดชู อริยศรีวฒันา. การป้องกนัโรคอ้วน. วารสารยา 23 (พฤศจิกายน – ธนัวาคม 2547): 56–5

ธนินี สหกิจรุ่งเรือง. Ã¦�°oª�Ä�Á�È�Â¨ ³ £µª ³�ºÊ°�n° ° ·�­ »̈·�. จุฬาลงกรณ์เวชสาร 51 (มกรา

2550): 49 - 59
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ธญัลกัษณ์ สวุรรณโณ. �¦ ³ ­ ·��·�̈�° �Ã�¦ Â�¦ ¤ ­ n�Á­ ¦ ·¤ ­ »�£µ¡ Á¡ ºÉ° �ª��»¤�ÎÊµ®�́�

�́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É5 จังหวัดราชบุรี. ราชบรีุ: โรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพ

«¼�¥r°�µ¤¥́�̧É4, 2546.

ธีรวฒัน์ กลุทนนัทน์. บาดเจ็บจากการกีฬาและกีฬาเวชศาสตร์.ใน วิทยาศาสตร์การกีฬา (Sports

Science), หน้า 162. กรุงเทพมหานคร: มีเดีย เพรส, 2548.

นพพา อ่องสมบรูณ์. �̈�° �Â° Ã¦ �·��pµ��r�° �Á�È�° oª��̧É¤�̧n° �¦ ·¤ µ�Å�¤�́Ä�¦ nµ��µ¥Â¨ ³

อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต ภาควิชาพลศกึษา 

คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 2547.

ประไพศรี ฮวดชยั. ­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �° ��́�Á¦ ¥̧��nª��́Ê��̧�̧É�2 ในโรงเรียน

­ �́�́�Á��¡ ºÊ��̧É�µ¦ « ¹�¬µ° »�¦ �µ�̧� �̧�µ¦ « ¹�¬µ� 2549. วิทยานิพนธ์ปริญญา

มหาบณัฑิต ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 2550.

พิภพ จิรภิญโญ. โภชนาการก้าวหน้า. ชมรมโภชนาการเดก็แหง่ประเทศไทย: บียอนด์ เอ็นเทอร์

ไพรซ์, 2547.

พิชิต ภตูจินัทร์. วิทยาศาสตร์การกีฬา. กรุงเทพมหานคร: โอเดียนสโตร์, 2547.

พีรพงศ์ บญุศริิ. สรีรวิทยาการออกกาํลังกาย (วิทยาศาสตร์การกีฬา). ¡ ·¤¡ r�¦ Ế��̧É 4.

กรุงเทพมหานคร: Ã° Á° ­ ¡ ¦ ·Ê��·Ê�เฮ้าส์, 2538.

รัฐพนัธ์ กาญจนรังสรรค์. การทดสอบสมรรถภาพ. ใน วิทยาศาสตร์การกีฬา (Sports Science),

หน้า 73–74. กรุงเทพมหานคร: มีเดีย เพรส, 2548.

ราวีวฒัน์ รัตนโกเศศ. �µ¦  ¹��́�¦ ¥µ�Á�ºÊ° ��o�. กรุงเทพมหานคร: สวีุริยาสาสน์, 2551.

รุจา ภู่ไพบลูย์. การสร้างเสริมสุขภาพแบบมีส่วนร่วม. กรุงเทพมหานคร: Ã�Á�·Ê̈, 2547.

ลดัดา เหมาะสวุรรณ และคณะ. Á�È�Å�¥ª �́�̧ÊÁ�È�° ¥¼n° ¥nµ�Å¦ . กรุงเทพมหานคร: ลิมบราเดอร์ส,

2547.

ลดัดา เหมาะสวุรรณ และคณะ. Facts & Figures 2007: ข้อเทจ็จริงและสถติภิาวะคุกคาม

สุขภาพภาคใต้ 2550. หาดใหญ่: สถาบนัวิจยัและพฒันาสขุภาพภาคใต้ (วพส.) และ

หนว่ยระบาดวิทยา คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร์, 2550.

ª ¦ «�́�·Íเพียรชอบ. ประมวลบทความ ศาสตราจารย์ ดร.ª ¦ «�́�·Í เพียรชอบ. กรุงเทพมหานคร:

คณะครุศาสตร์ จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2534. (�̧É¦ ³ ¨ ¹�Ä��µ�Á�¬¥̧�° µ¥»¦ µ��µ¦ , 21

กนัยายน, 2534).

วาสนา �»�µ° £·­ ·��·Í. การพัฒนาหลักสูตร. กรุงเทพฯ: ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 2549.
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วิชยั วนดรุงค์วรรณ. �µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ .ใน วิทยาศาสตร์การกีฬา (Sports Science),

หน้า 199–202. กรุงเทพมหานคร: มีเดีย เพรส, 2548.

ศลัยา คงสมบรูณ์เวช. กินอย่างไร ไม่อ้วน ไม่มีโรค. ¡ ·¤¡ r�¦ Ế��̧É�5. กรุงเทพฯ: อมรินทร์สขุภาพ,

2551.

ศริิรัตน์ วดัวิไล. �̈�° ��µ¦   ¹�Â��­ �µ�̧�̧É¤ �̧̈�n° ­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ �́�Á¦ ¥̧�

®�·��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É 6 โรงเรียนปราโมชวิทยารามอินทรากรุงเทพมหานคร.

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, ภาควิชาพลศกึษา คณะศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยั 

เกษตรศาสตร์, 2548.

ศกึษาธิการ, กระทรวง. กรมการศกึษานอกโรงเรียน. พัฒนาทักษะชีวิต 1. ชดุวิชา การศกึษานอก

โรงเรียน หมวดวิชาพฒันาทกัษะชีวิต 1 ระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น, (ม.ป.ท.), 2544.

ศกึษาธิการ, กระทรวง. กรมวิชาการ. คู่มือการจัดการเรียนรู้กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา

และพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์องค์การรับสง่สินค้าและพสัดภุณัฑ์, 2545.

ศกึษาธิการ, กระทรวง. กรมวิชาการ. ®¨ �́­ ¼�¦ �µ¦ « ¹�¬µ�́Ê�¡ ºÊ��µ� พุทธศักราช 2544.

กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์ครุุสภาลาดพร้าว, 2545.

ศกึษาธิการ, กระทรวง. กรมพลศกึษา. กิจกรรมการทดสอบและสร้างเสริมสมรรถภาพทาง

กาย. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์การศาสนา กรมศาสนา, 2543.

ศภุชยั จนัทร์คํา. โปรแกรมการออกกาํลังกายด้วยความหนักของงานแบบเบาและการออก

กาํลังกายด้วยความหนักของงานแบบหนักสลับเบา �̧É¤ �̧̈�n° Á�° ¦ rÁ�È��rÅ�¤�́Äน

¦ nµ��µ¥Â¨ ³�ÎÊµ®�́��́ª . วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบณัฑิต, สาขาวิชาพลศกึษา คณะ

ศกึษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัขอนแก่น, 2548.

สนธยา สีละมาด. หลักการฝึกกีฬาสาํหรับผู้ฝึกสอนกีฬา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์แหง่

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั, 2547.

สมชาย ไกรสงัข์. เอกสารประกอบการสอนวิชา พล 181: การบริหารกาย. กรุงเทพมหานคร:

ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ, 2540.

สมพล สงวนรังศริิกลุ. ข้อแนะนําการออกกาํลังกายสําหรับเดก็ (อายุ 2 – 12 ปี). นนทบรีุ:

�°�° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ��¦ ¤°�µ¤¥́ กระทรวงสาธารณสขุ, 2546.

สาธารณสขุ, กระทรวง. กรมการแพทย์. คู่มือแนวทางการดูแลรักษาโรคอ้วน. พิ¤¡ r�¦ Ế��̧É1.

ชลบรีุ: ชมุนมุสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทย จํากดั, 2548.

สาธารณสขุ, กระทรวง. กรมอนามยั. คู่มือการควบคุมและป้องกันภาวะโภชนาการเกินในเดก็

วัยเรียน. (ม.ป.ท.), 2544.
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สาธารณสขุ, กระทรวง. กรมอนามยั. คู่มือการใช้งาน โปรแกรมการประเมินผลทดสอบ

สมรรถภาพทางกายสาํหรับเดก็และเยาวชน. นนทบรีุ: โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์

ทหารผา่นศกึ, 2550.

สาธารณสขุ, กระทรวง. กรมอนามยั. �¼n¤º° �µ¦ ��­ ° �­ ¤ ¦ ¦ �£µ¡ �µ��µ¥�̧É­ ¤́ ¡ �́�r�́�

สุขภาพในเดก็อายุ 7 – 18 ปี. นนทบรีุ: โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผา่นศกึ, 2550.

สาธารณสขุ, กระทรวง. กรมอนามยั. �¼n¤º° Â�ª�µ��µ¦ Ä�oÁ���r�ÎÊµ®�́�­ nª�­ ¼�Á¡ ºÉ° �¦ ³ Á¤ ·�

ภาวะการเจริญเตบิโตของเดก็ไทย พ.ศ. 2542. (ม.ป.ท.), 2542.

สาธารณสขุ, กระทรวง. กรมอนามยั. �¼n¤º° Â�ª�µ��µ¦ Ä�oÁ���r�ÎÊµ®�́��­ nª�­ ¼�Á¡ ºÉ° �¦ ³ Á¤ ·�
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¦ µ¥�µ¤�¼o�¦ ��»�ª»�·�¦ ª�Á�¦ ºÉ° �¤º° �µ¦ ª ·�́¥

อาจารย์ธงชาต ิพูเ่จริญ อาจารย์ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ

ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.สมบรูณ์ อินทร์ถมยา อาจารย์ภาควิชาพลศกึษา คณะครุศาสตร์

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั

�¼o�nª¥«µ­ �¦ µ�µ¦ ¥rÅ¡ �¼̈¥r�«¦ �̧́¥­ ª ­́ �·Í อาจารย์ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ

อาจารย์ ดร.ไวพจน์ จนัทร์เสม คณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสขุภาพ

สถาบนัการพลศกึษา

ผู้ชว่ยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชยั อินทิราภรณ์ อาจารย์สํานกัวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา

จฬุาลงกรณ์มหาวิทยาลยั
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ภาคผนวก ข

��®¤µ¥�° Á¦ ¥̧�Á�·�Á�È��¼o�¦ ��»�ª»�·�¦ ª�Á�¦ ºÉ° �¤º° �µ¦ ª ·�́¥
จดหมายขอความอนุเคราะห์กลุ่มตัวอย่างและเก็บข้อมูลการทาํวิจัย
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ภาคผนวก ค

ข้อมูลสาํหรับประชากรกลุ่มตัวอย่างหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย

ใบยนิยอมของกลุ่มประชากรหรือผู้มีส่วนร่วมในการวิจัย

ใบรับรองผลการพจิารณา
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โปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจร
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โปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจร

หลักการและเหตุผล

การออกกําลงักายสามารถเสริมสร้างและพฒันาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารามณ์ สงัคม

และสตปัิญญา ¤�̧»�̈·�£µ¡ �̧É�̧��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Â��ª��¦�¦ ³�°��oª¥�·��¦ ¦ ¤®¨ µ�®¨ µ¥

รูปแบบรวมกนัแบง่เป็นสถานี ออกกําลงักายได้�»�­ nª��°�¦nµ��µ¥��Ä�o° »��¦�rÂ¨ ³ ­ �µ��̧ÉÅ¤n¤µ��

สามารถออกกําลงักายพร้อมกนัได้หลายคน ทําให้เกิดความสนกุสนาน เพลิดเพลิน ทําให้เด็กใช้

Áª ¨ µª nµ�Ä®oÁ�·��¦ ³ Ã¥��r��°��µ��̧Ê¥�́�nª¥­ n�Á­ ¦ ·¤­ »�­ ¤¦ ¦��³ �̧É�̧Ä®o�́��́�Á¦ ¥̧�° �̧�oª¥

วัถตุประสงค์

1. Á¡ ºÉ° ­ ¦oµ�เสริมสขุสมรรถนะ�̧É�̧ให้กบัเด็ก

2. Á¡ ºÉ°�nª¥�ª��»¤®¦ º° ¨ ��ÎÊµ®�́��́ª�°�Á�È��̧É¤£̧µª ³�ÎÊµ®�́�Á�·�

การหาคุณภาพของโปรแกรม

ผู้ วิจยันําโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร�̧É�¼oª ·�́¥ได้­ ¦oµ��¹Ê� ไปพิจารณาตรวจสอบ

ความตรงเชิงประจกัษ์ (Face validity) Ã�¥�¼oÁ�̧É¥ª�µ��Îµ�ª��5 ทา่น และนําโปรแกรมการออก

กําลงักายแบบวงจรไปศกึษาถึงความเป็นไปได้ โดยนําไปทดลองใช้ (Try out) �́��́�Á¦ ¥̧��̧ÉÅ¤nÄ�n

กลุม่ตวัอยา่งแตมี่คณุสมบตัิคล้ายกลุม่ตวัอยา่ง จํานวน 10 คน เป็นเวลา 2 สปัดาห์และวิเคราะห์

®µ�nµ�ªµ¤Á�̧É¥��(Reliability) โดยพิจารณาอตัราการเต้นของหวัใจ �oª¥ª ·�̧��­ °��ÎÊµ�(Test –

retest) โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร (r = .85)

­ �µ��̧É ¹�° ° ��Îµ¨ �́�µ¥ ­ µ¤µ¦�° °��Îµ¨ �́�µ¥Å�o�́Ê�Ä�¦n¤Â¨ ³ �̈oµ�Â�o�

ข้อควรปฎิบัติ

1. ปฏิบตั�ิ»��́Ê��°��°�Ã�¦Â�¦ ¤�µ¦ ° °กกําลงักายแบบวงจร

2. ปฎิบตัิตามความสามารถของตนเองและตามคําแนะนําของครูพลศกึษา หรือนกัวิทยา

ศาสตร์การกีฬา

3. �ª¦��Áªo��µ¦ ° °��Îµ¨ �́�µ¥Á¤ºÉ° ¤Å̧�o­ ¼�®¦º° ¦ nµ��µ¥° n°�Á¡ ¨ ¥̧

�¦ ³ Ã¥��r�̧ÉÅ�o¦ �́

1. ทําให้Á�È�¤�̧µ¦ ¡ �́�µ­ »�­ ¤¦ ¦��³ �̧�¹Ê�ประกอบด้วยความอดทนของระบบไหลเวียน

โลหิตและหายใจ ความแข็งแรงและ�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°��ªµ¤° n°��́ªและองค์ประกอบของ

ร่างกาย

2. Á¡ ·É¤�µ¦ Á�µ�̈µ�¡ ¨ �́�µ�ชว่ย�ª��»¤�ÎÊµ®�́��́ªและใช้เวลาวา่งให้เกิดประโยชน์
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โปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร จํานวน 8 สถานี ใช้ระยะเวลา 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วนั

คือวนัจนัทร์ วนัพธุและวนัศกุร์ เวลา 16.00 – 17.00 น. วนัละ 60 นาที แบง่ออกเป็น 3 �́Ê��°��́��̧Ê

1. �́Ê��°��µ¦ °�° »n�¦nµ��µ¥�n°��µ¦   ¹��(Warm up) 10 นาที

�nµ�̧É�1 เอียงคอซ้าย – ขวา

�nµ�̧É�2 หมนุแขน

�nµ�̧É�3 หมนุหวัไหล่

�nµ�̧É�4 กางแขนบิดเอว

�nµ�̧É�5 หมนุเอวซ้าย – ขวา

�nµ�̧É�6 ก้มแตะสลบั

�nµ�̧É�7 ยอ่ – เหยียดเขา่

�nµ�̧É�8 เขยง่ปลายเท้า

2. �́Ê��°��µ¦   ¹��(Work out) ตามโปรแกรมการออกกําลงักายแบบวงจร 30 – 40 นาที

­ �µ�̧�̧É�1 กระโดดตบ

­ �µ�̧�̧É�2 ลกุ – �́É����

­�µ�̧�̧É�3 �́É�̈��ÎÉµ

­ �µ�̧�̧É�4 �oµª�¹Ê��– ¨ ���Á�oµ° Ȩ̂������������������

­�µ�̧�̧É�5 นอนหงายยกขาคู ่           

­ �µ�̧�̧É�6 ¥»��o°��Á�oµ° Ȩ̂���������������

­�µ�̧�̧É�7 ยกเขา่สปริงปลายเท้า

สถา�̧�̧É�8 �o¤Â�³ ¡ ºÊ�¤º°�¼n�3 จดุและเหยียดตวั

3. �́Ê��°��µ¦�n°��̈µ¥�̈oµ¤Á�ºÊ°®¨ �́�µ¦   ¹��(Cool down) 10 นาที

�nµ�̧É�1 ทา่ไขว้แขนผา่นอก

�nµ�̧É�2 ทา่ดงึศอกไปด้านหลงั

�nµ�̧É�3 ยืนกอดเขา่

�nµ�̧É�4 ยืนจบัข้อเท้า – ทรงตวั

�nµ�̧É�5 �́É��nµ�o¤�́ªÂ¨ ³ ¥º�Å��µ��oµ¥ – ขวา 

�nµ�̧É�6 �́É�  nµÁ�oµ�¦ ³���́�

�nµ�̧É�7 �́É�¥��µÅ�ªoÂ¨ ³�·�̈Îµ�́ª

�nµ�̧É�8 �°��ªÎÉµÂ° n�®¨ �́
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รายละเอียดของโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจร

­ �́�µ®r�̧É

สถานี

1 – 4
(จาํนวน 3 รอบ)

5 – 8
(จาํนวน 4 รอบ)

�̈oµ¤Á�ºÊ°
�̧ÉÅ�o¦ �́�µ¦   ¹�

สมรรถภาพทางกาย

­ �µ�̧�̧É1

กระโดดตบ
30 วินาที 30 วินาที ขา นอ่งและแขน ระบบไหลเวียนโลหิต             

และหายใจ

­ �µ�̧�̧É�2

ลกุ – �́É��
30 วินาที 30 วินาที หน้าท้อง ความแข็งแรงและ                   

�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°

­ �µ�̧�̧É�3

�́É�̈��ÎÉµ
30 วินาที 30 วินาที ข้อมือและต้นแขน

ด้านหลงั

ความแข็งแรงและ                    

�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°

­ �µ�̧�̧É4

�oµª�¹Ê��– ¨ ���Á�oµ° Ȩ̂
30 วินาที 30 วินาที ขาและสะโพก ระบบไหลเวียนโลหิต             

และหายใจ

­ �µ�̧�̧É5

นอนหงายยกขาคู่
30 วินาที 30 วินาที หน้าท้อง สะโพก

และต้นขา

ความแข็งแรงและ                   

�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°

­ �µ�̧�̧É�6

¥»��o°��Á�oµ° Ȩ̂
30 วินาที 30 วินาที แขน หวัไหล ่         

และหน้าอก

ความแข็งแรงและ                   

�ªµ¤°����°��̈oµ¤Á�ºÊ°

­ �µ�̧�̧É7

ยกเขา่สปริงปลายเท้า
30 วินาที 30 วินาที ขาและนอ่ง ระบบไหลเวียนโลหิต             

และหายใจ

­ �µ�̧�̧É�8

�o¤Â�³ ¡ ºÊ�¤º°�¼n3 จดุ

และเหยียดตวั 

30 วินาที 30 วินาที หลงัและต้นขา

ด้านหลงั

ความออ่นตวั                         

�°��̈oµ¤Á�ºÊ°

�Îµ�ª��¦ Ế�Ä��µ¦   ¹��°�Â�n̈³ ­ �µ�̧ มµ��̧É­ »�Á�nµ�̧É­ µ¤µ¦��ÎµÅ�o

เวลาฝึกในแตล่ะสถานี 30 วินาที

จํานวนรอบ - �nª��µ¦   ¹�Ä�­ �́�µ®r�̧É�1 – 4 3 รอบ

- �nª��µ¦   ¹�Ä�­ �́�µ®r�̧É�5 – 8 4 รอบ

เวลาพกัระหวา่งสถานี 15 วินาที

เวลาพกัระหวา่งรอบ 3 นาที

�Îµ�ª��¦ Ế��̧É  ¹��n° ­ �́�µ®r 3 �¦ Ế�

เวลารวมในชว่งการฝึก 30 – 40 นาที
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�́Ê��° ��µ¦ ° �° »n�¦ nµ��µ¥�n° ��µ¦   ¹��(Warm up)

�nµ�̧É�1 เอียงคอซ้าย – ขวา

�nµÁ¦ ·É¤�o� ¥º��¦��Â¥�Á�oµ¡ °�¦ ³ ¤µ��¤º° �́Ê�­ °�Á�oµÁ° ª¤°��¦�Å��oµ�®�oµ

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µร คอ

วิธีปฏิบัติ

1. Á° ¥̧�«¦̧ ¬³ ¤µ�µ��oµ��oµ¥�Â¨ oª�¹��̈�́­ ¼n�nµÁ¦ ·É¤�o�

2. Á° ¥̧�«¦̧ ¬³ ¤µ�µ��oµ��ªµ�Â¨ oª�¹��̈�́­ ¼n�nµÁ¦ ·É¤�o�นบัเป็น 1 ชดุ

�Îµ�ª��¦ Ế� ทําข้างละ 10 �¦ Ế�

�nµ�̧É�2 หมุนแขนหน้า – หลัง 

�nµÁ¦ ·É¤�o� ¥º��¦��Â¥�Á�oµ¡ °�¦ ³ ¤µ��Â���́Ê�­ °��oµ��µ�° °��oานข้างลําตวั ระดบัไหล่

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ แขนและข้อไหล่

วิธีปฏิบัติ

1. ®¤»�Â���́Ê�­ °��oµ�Å��oµ�®�oµ

2. ®¤»�Â���́Ê�­ °��oµ�Å��oµ�®¨ �́

�Îµ�ª��¦ Ế� ทําข้างละ 10 �¦ Ế�
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�nµ�̧É�3 หมุนหัวไหล่

�nµÁ¦ ·É¤�o� ยืนตรง แยกเท้าพอประมาณ มือแตะไหล ่ต้นแขนอยูร่ะดบัข้อไหล่ด้านข้างลําตวั

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ ข้อไหล่

วิธีปฏิบัติ

1. ®¤»�Â���́Ê�­ °�¡ ¦o° ¤Ç��́��Ã�¥¥�Å®¨ n�¹Ê�Å��oµ���Â¨ ³ ®¤»�Å��oµ�®�oµ

2. ®¤»�Â���́Ê�­ °�¡ ¦o° ¤Ç��́��Ã�¥¥�Å®¨ n�¹Ê�Å��oµ���Â¨ ³ ®¤»�Å��oµ�®¨ �́

�Îµ�ª��¦ Ế� ทําข้างละ 10 �¦ Ế�

�nµ�̧É�4 กางแขนบิดเอว

�nµÁ¦ ·Éมต้น ¥º��¦��Â¥�Á�oµ¡ °�¦ ³ ¤µ��Â���́Ê�­ °��oµ��µ�° °��oµ��oµ�̈Îµ�́ª�¦ ³ �́�Å®¨ n

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ ลําตวัด้านข้าง

วิธีปฏิบัติ

1. Á®ª Ȩ́¥�Â����µ��́�¡ ºÊ�¡ ¦o° ¤�·�̈Îµ�́ªÅ��µ��oµ��ªµ��̈�́­ ¼n�nµÁ¦ ·É¤�o�

2. Á®ª Ȩ́¥�Â����µ��́�¡ ºÊ�¡ ¦o° ¤�·�̈Îµ�́ªÅ��µ��oµ��oµ¥��̈�́­ ¼n�nµÁ¦ ·É¤�o�

จาํ�ª��¦ Ế� ทําข้างละ 10 �¦ Ế�
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�nµ�̧É�5 หมุนเอวซ้าย – ขวา

�nµÁ¦ ·É¤�o� ¥º��¦��Â¥�Á�oµ¡ °�¦ ³ ¤µ��¤º° �́Ê�­ °��oµ�Á�oµÁ° ª

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ ลําตวั

วิธีปฏิบัติ

1. หมนุเอวไปทางด้านซ้าย

2. หมนุเอวไปทางด้านขวา

�Îµ�ª��¦ Ế� ทําข้างละ 10 �¦ Ế�

�nµ�̧É�6 ก้มแตะสลับ

�nµÁ¦ ·É¤�o� ¥º��¦��Â¥�Á�oµ¡ °�¦ ³ ¤µ��Â���́Ê�­ °��oµ��µ�° °��oµ��oµ�̈Îµ�́ª�¦ ³ �́�Å®¨ n

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ ต้นขาด้านหลงั

วิธีปฏิบัติ

1. �o¤�́ªÅ��oµ�®�oµ��µ�́Ê�­ °��oµ�Á®¥¥̧��¦�Ä�o¤º°�oµ¥Â�³ �̧ÉÁ�oµ�ªµ��¹�Ä®ö Îµ�́ªÂ¨ ³

«¦̧ ¬³�o¤¨ ���̈�́­ ¼n�nµÁ¦ ·É¤�o�

2. ก้มตวัไปข้าง®�oµ��µ�́Ê�­ °��oµ�Á®¥¥̧��¦��Ä�o¤º°�ªµÂ�³ �̧ÉÁ�oµ�oµ¥��¹�Ä®ö Îµ�́ªÂ¨ ³

«¦̧ ¬³�o¤¨ ���̈�́­ ¼n�nµÁ¦ ·É¤�o�

�Îµ�ª��¦ Ế� ทําข้างละ 10 �¦ Ế�
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�nµ�̧É�7 ย่อ – เหยียดเข่า

�nµÁ¦ ·É¤�o� ¥º��¦��Â¥�Á�oµ¡ °�¦ ³ ¤µ��¤º° �́Ê�­ °��oµ�Á�oµÁ° ª�¦ �́¬µ¨ Îµ�́ªÄ®o�́Ê��¦�

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·หาร ต้นขาด้านหน้า

วิธีปฏิบัติ ยอ่เขา่ลงมมุขาประมาณ 30 °�«µ�Â¨ oª�̈�́­ ¼n�nµÁ¦ ·É¤�o�

�Îµ�ª��¦ Ế� ทํา 10 �¦ Ế�

�nµ�̧É�8 เขย่งปลายเท้า

�nµÁ¦ ·É¤�o� ¥º��¦��Á�oµÁ�º°��·��́��¤º° �́Ê�­ °��oµ�Á�oµÁ° ª�¦ �́¬µ¨ Îµ�́ªÄ®o�́Ê��¦�

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ นอ่งและข้อเท้า

วิธีปฏิบัติ

1. เขยง่ยืนบนปลายเท้า พร้อมหายใจเข้า

2. ผอ่นส้นเท้าลงยืนทา่ปกต ิพร้อมหายใจออก

�Îµ�ª��¦ Ế� ทํา 10 �¦ Ế�
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�́Ê��° ��µ¦   ¹��(Work out) ตามโปรแกรมการออกกาํลังกายแบบวงจร

­ �µ�̧�̧É�1 กระโดดตบ

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° ­ ¦oµ��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�µ นอ่งและแขน

อุปกรณ์

1. นาฬิกาจบัเวลา

2. นกหวีด

วิธีปฏิบัติ

1. ยืนตรง Á�oµ�́Ê�­ °��oµ��·��́��Â���́Ê�­ °�Á®¥¥̧��¦�° ¥¼n�oµ�̈Îµ�́ª

2. ­ �¦ ·��̈µ¥Á�oµ¨ ° ¥�¹Ê��µ�¡ ºÊ��́ª�¦��¥º�Â¥�Á�oµ�́Ê�­ °��oµ��¡ ¦o° ¤�́�¥�Â���́Ê�­ °�

�¹Ê���¤º° ° ¥¼nÁ®�º° «¦̧ ¬³

3. ­ �¦ ·��̈µ¥Á�oµ¨ ° ¥�¹Ê��µ�¡ ºÊ��́ª�¦��Á�oµ�́Ê�­ °��oµ��·��́� ¡ ¦o° ¤�́�Â���́Ê�­ ° �̈�

มาอยูข้่างลําตวั
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­ �µ�̧�̧É�2 ลุก – �́É�

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° ­ ¦oµ��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�o°�

อุปกรณ์

1. นาฬิกาจบัเวลา

2. นกหวีด

วิธีปฏิบัติ

1. �°�¦ µ��́�¡ ºÊ��́Ê�Á�nµ Á�oµ�́Ê�­ °�®nµ��́��¦ ³ ¤µ�12 – 18 �·ÊªÂ���́Ê�­ °��¦ ³ ­ µ�Åªo���

�̧É®�oµ°�โดยให้มือสมัผสักบัหวัไหลต่รงข้าม   nµÁ�oµ­ ¤́�́­ �́�¡ ºÊ�° ¥¼n�̈°�Áª ¨ µ

2. �¼oÁ�oµ¦ �́�µ¦   ¹�Á�¦È��̈oµ¤Á�ºÊ°�o° �̈»�¤µ° ¥¼nÄ��nµ�́É�(ลกุ – �́É�) ให้ข้อศอกแตะต้นขา

Â��¥�́�¦ ³ ­ µ�° ¥¼n�̧É®�oµ°��̈°�Áª ¨ µ �̈�́Å�°¥¼nÄ��nµÁ¦ ·É¤�o����¦ ³ �́É�®¨ �́­ ¤́�́­

กบั¡ ºÊ�®¦º° ª ­́ �»�̧É¦ °�¦ �́
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­ �µ�̧�̧É�3 �́É�̈��ÎÉµ

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° ­ ¦oµ��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�o° ¤º° Â¨ ³�o�Â���oµ�®¨ �́

อุปกรณ์

1. นาฬิกาจบัเวลา

2. นกหวีด

3. Á�oµ° Ȩ̂

วิธีปฏิบัติ

1. ° ¥¼nÄ��nµÁ�¦ ¥̧¤Ã�¥Á° µ¤º° �́�Åªo�̧É�°�Á�oµ° Ȩ̂(ความสงูประมาณ 1 ฟตุ) งอเขา่และวาง

Á�oµÂ��¦ µ�Å��́�¡ ºÊ�

2. �n° ¥Ç�®¥n°��o�̈��Ã�¥Ä®oÂ�ª�µ¦ Á�̈ºÉ°��̧É�°�®¨ �́° ¥¼n�·��́��°�Á�oµ° Ȩ̂�̈°�Áª ¨ µ

¨ ��́ª ¨ �Å����o�Â����µ��́�¡ ºÊ�¦ �́¬µ¨ Îµ�́ªÄ®o�́Ê��¦��̈°�Áª ¨ µ�Â¨ oª �́��́ª�̈�́­ ¼n

ทา่เตรียม
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­ �µ�̧�̧É�4 �oµª�¹Ê��– ¨ ���Á�oµ° Ȩ̂�

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° ­ ¦oµ��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�µÂ¨ ³ ­ ³ Ã¡ �

อุปกรณ์

1. นาฬิกาจบัเวลา

2. นกหวีด

3. Á�oµ° Ȩ̂

วิธีปฏิบัติ

1. ¥º��¦�Ä��nµÂ¥�Á�oµÂ¨ ³ Á° µ¤º°�oµªÁ° ª�́Ê�­ °��oµ��¥º�®nµ��µ�Á�oµ° Ȩ̂�¦ ³ ¤µ��1 ก้าว

2. �oµªÁ�oµ�¹Ê�̈��̧̈³�oµª ªµ�Á�oµ¦ µ���Á�oµ° Ȩ̂(ความสงูประมาณ 1 ฟตุ) แล้วจงึก้าวเท้า

° �̧�oµ�®�¹É��µ¤��·�́�·Ã�¥�µ¦ �́��1 – 4 �µ¤�́Ê��°���́��̧Ê

�́Ê��°��̧É�1 �¼oÁ�oµ¦ �́�µ¦   ¹��oµªÁ�oµ�oµ¥�¹Ê�Å���Á�oµ° Ȩ̂��́��1

�́Ê��°��̧É�2 �¼oÁ�oµ¦ �́�µ¦   ¹��oµªÁ�oµ�ªµ�µ¤�¹Ê�Å���Á�oµ° Ȩ̂��́��2

�́Ê��°��̧É�3 �¼oÁ�oµ¦ �́�µ¦   ¹��oµªÁ�oµ�oµ¥¨ ��µ�Á�oµ° Ȩ̂��́��3

�́Ê��°��̧É�4 �¼oÁ�oµ¦ �́�µ¦   ¹��oµªÁ�oµ�ªµ¨ ��µ���Á�oµ° Ȩ̂¥º�Á®¤º°��nµÁ¦ ·É¤�o��

นบั 4 Â¨ oªÁ¦ ·É¤��·�́�·��µ��́Ê��°��̧É�1 – 4 ตอ่ไป
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­ �µ�̧�̧É�5 นอนหงายยกขาคู่

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° ­ ¦oµ��ªµ¤Â�È�Â¦�Ä®o�̈oµ¤Á�ºÊ°®�oµ�o°��­ ³ Ã¡ �Â¨ ³�o��µ

อุปกรณ์

1. นาฬิกาจบัเวลา

2. นกหวีด

วิธีปฏิบัติ

1. �°�®�µ¥¦ µ��́�¡ ºÊ� Â���́Ê�­ °�ªµ��oµ�̈Îµ�́ª �µ�́Ê�­ °��oµ��¹���µ��́�Á®¥¥̧�

ปลายเท้า

2. Á�¦È��µ�́Ê�­ °��oµ�¥��¹Ê����́Ê��µ��́�¡ ºÊ��n° ¥Ç Á°��µ¨ ��oµÇ����¦ ³ �́É��µ¨ ��¹�¡ ºÊ�

��³��·�́�·�µ�́Ê�­ °��oµ��¹��·��́�และเหยียดปลายเท้าตลอดเวลา
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­ �µ�̧�̧É�6 ¥»��o° ��Á�oµ° Ȩ̂����������

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° ­ ¦oµ��ªµ¤Â�È�Â¦�Ä®o�̈oµ¤Á�ºÊ° Â���®ª́Å®¨ nÂ¨ ³ ®�oµ°�

อุปกรณ์

1. นาฬิกาจบัเวลา

2. นกหวีด

3. Á�oµ° Ȩ̂

วิธีปฏิบัติ

1. ®�́®�oµÁ�oµ®µÁ�oµ° Ȩ̂�(ความสงูประมาณ 1 ฟตุ) ยืนหา่งพอสมควร (ราว 3 – 4 ฟุต) ใช้

  nµ¤º° �́Ê�­ °�ªµ��̧É�́É���Á�oµ° Ȩ̂®nµ��́�Á�nµ�nª�Å®¨ n� �°«°�®¦º° ¥»��o° �́Ê�­ ° �̈���

®�oµ°�Á�º°�Â�³ �̧É�́É��°�Á�oµ° Ȩ̂Â¨ ³�µÁ®¥¥̧��¦�Ä�o�̈µ¥Á�oµ­ ¤́�́­ �́�¡ ºÊ�

2. �́��o° ¥�̈Îµ�́ª�¹Ê���Â���¹�Á�¥®�oµ�¹Ê�Á̈ È��o° ¥

3. ปฏิบตัิตามข้อ 1 และ 2 ­ ¨ �́�́�° ¥nµ��n°Á�ºÉ°�ทําให้เป็นจงัหวะไมช้่าไมเ่ร็วเกินไป
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­ �µ�̧�̧É�7 ยกเข่าสปริงปลายเท้า

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° ­ ¦oµ��ªµ¤Â�È�Â¦��°��̈oµ¤Á�ºÊ°�µÂ¨ ³�n°�

อุปกรณ์

1. นาฬิกาจบัเวลา

2. นกหวีด

วิธีปฏิบัติ

1. ¥º��¦��¤º° �́Ê�­ °�Á�oµÁ° ª เท้าเกือบชิดกนั

2. Á¦ ·É¤�µ¦ ยกÁ�nµ�¹Ê�¤µ โดยยกเขา่�oµ�Ä��oµ�®�¹É��n°�Â¨ ³ Ä®o­ ¼��ªnµÁ° ª Á̈ È��o° ¥

3. ¡ ¦o° ¤Ç��́��́Ê�Ä®o­ �¦ ·��̈µ¥Á�oµ° �̧�oµ�Ä®ö ° ¥¡ o��µ�¡ ºÊ�Á¡ ¥̧�Á̈ È��o° ¥�µ¤�¹Ê�Å�

4. Á¤ºÉ° Á�nµ�̧É¥�̈��̈�̈́�¤µªµ�¦ µ��́�¡ ºÊ���ÈÄ®oยกเขา่อีกข้างพร้อมๆ กบัสปริงปลายเท้า

ตามเชน่กนั
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­ �µ�̧�̧É�8 �o¤Â�³ ¡ ºÊ�¤º° �¼n3 จุดและเหยียดตัว

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° ­ ¦oµ��ªµ¤° n°��́ªÄ®o�̈oµ¤Á�ºÊ°®¨ �́Â¨ ³�o��µ�oµ�®¨ �́

อุปกรณ์

1. นาฬิกาจบัเวลา

2. นกหวีด

วิธีปฏิบัติ

1. ¥º��¦��Â¥�Á�oµ¡ °�¦ ³ ¤µ���µ�́Ê�­ °��oµ�Á®¥¥̧��¦��¥�Â���́Ê�­ °��oµ��¹Ê�Á®�º°

ศีรษะ

2. ก้มตวัลง มือประกบกนั Â�³�»��̧É 1 �¦·Áª�¡ ºÊ��oานนอกเท้าซ้าย Â�³�»��̧É 2

�¦·Áª�¡ ºÊ�¦ ³ ®ªnµ�Á�oµ�́Ê�­ °�Â�³�»��̧É3 �¦·Áª�¡ ºÊ��oµ��°�Á�oµ�ªµ�

3. ¥�Â���¹Ê�Á®�º° «¦̧ ¬³ แล้วเหยียดตวัไปด้านหลงั Ä®o¤µ��̧É­ »�Á�nµ�̧É�³�ÎµÅ�o
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�́Ê��° ��µ¦ �n° ��̈ µ¥�̈oµ¤Á�ºÊ° ®¨ �́�µ¦   ¹��(Cool down)

�nµ�̧É�1 ท่าไขว้แขนผ่านอก

�nµÁ¦ ·É¤�o� ยืนตรง แยกเท้าพอประมาณ

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ หลงัสว่นบน ไหลแ่ละแขน

วิธีปฏิบัติ

1. ¤º°�oµ¥Å�ªo�nµ�°��¤º°�ªµ�́��̧É«°�

2. ออกแรงดงึไปทางขวาอยา่งช้าๆ จนรู้สกึวา่ตงึ

3. ��·�́�·�ÎÊµ° �̧�¦ Ế�Ä�Â���¦��́��oµ¤

4. ค้างจงัหวะไว้ ข้างละ 10 วินาที
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�nµ�̧É�2 ท่าดงึศอกไปด้านหลัง

�nµÁ¦ ·É¤�o� ยืนตรง แยกเท้าพอประมาณ

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ ข้อไหลแ่ละต้นแขนด้านหลงั

วิธีปฏิบัติ

1. งอศอกข้างขวาอ้อมศีรษะด้านหลงัไปแตะสะบกัซ้าย 

2. ใช้มือซ้ายออกแรงดงึศอกขวาไปทางซ้ายอยา่งช้าๆ จนรู้สกึวา่ตงึ

3. ��·�́�·�ÎÊµ° �̧�¦ Ế�Ä�Â���¦��́��oµ¤

4. ค้างจงัหวะไว้ ข้างละ 10 วินาที

�nµ�̧É�3 ยืนกอดเข่า

�nµÁ¦ ·É¤�o� ยืนตรง เท้าเกือบชิดกนั

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ ขาและสะโพก

วิธีปฏิบัติ

1. ¥�Á�nµ�oµ¥�¹Ê�¦ ³ �́�°��¤º° �́Ê�­ °��°�Á�nµ�̧É¥��¹Ê���µ�ªµ¥º��¦�

2. ��·�́�·�ÎÊµ° �̧�¦ Ế�Ä��µ�¦��́��oµ¤

3. ค้างจงัหวะไว้ ข้างละ 10 วินาที
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�nµ�̧É�4 ยืนจับข้อเท้า – ทรงตัว

�nµÁ¦ ·É¤�o� ยืนตรง เท้าเกือบชิดกนั

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ ต้นขาด้านหน้า

วิธีปฏิบัติ

1. ¥º��µÁ�̧¥ª�Á° ºÊ° ¤¤º°�µ�́��̧É�o°Á�oµ�ªµ�¹�Á�oµÁ�oµ®µ�o�Ä®o¤µ��̧É­ »ด

2. พร้อมกบักางแขนซ้ายออกด้านข้างลําตวั ระดบัไหล่

3. ��·�́�·�ÎÊµ° �̧�¦ Ế�Ä��µ�¦��́��oµ¤

4. ค้างจงัหวะไว้ ข้างละ 10 วินาที

�nµ�̧É�5 �́É��nµ�o¤�́ª Â¨ ³ ¥º�Å��µ��oµ¥�– ขวา 

�nµÁ¦ ·É¤�o� �́É���¡ ºÊ��Á®¥¥̧��µ�́Ê�­ °��oµ�Å��oµ�®�oµ

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ หลงัสว่นลา่ง ต้นขาด้านหลงัและต้นขาด้านใน

วิธีปฏิบัติ

1. �́É��µ�ªµÁ®¥¥̧��¦�Å��oµ�®�oµ� nµÁ�oµ�oµ¥Â�³�oµ�Ä��o��µ�ªµ

2. Á° ºÊ° ¤¤º° �́Ê�­ °��oµ��́��o°Á�oµ�ªµ��n° ¥Ç��o¤�́ª ¨ ��oµÇ

3. ��·�́�·�ÎÊµ° �̧�¦ Ế�Ä��µ�¦��́��oµ¤

4. ค้างจงัหวะไว้ ข้างละ 10 วินาที
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�nµ�̧É�6 �́É� nµÁ�oµ�¦ ³���́�

ท่µÁ¦ ·É¤�o� �́É���¡ ºÊ�� nµÁ�oµ�́Ê�­ °��oµ��¦ ³���́�

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ ต้นขาด้านใน

วิธีปฏิบัติ

1. มือวางด้านในของเขา่

2. ° °�Â¦����̧ÉÁ�nµ�oµÇ����¦ ³ �́É�Á�nµÄ�̈o¡ ºÊ�¤µ��̧É­ »�Á�nµ�̧É�³ ­ µ¤µ¦��ÎµÅ�o

3. ค้างจงัหวะไว้ 10 วินาที

�nµ�̧É�7 �́É�¥��µÅ�ªoÂ¨ ³�·�̈ Îµ�́ª

ท่µÁ¦ ·É¤�o� �́É���¡ ºÊ��Á®¥¥̧��µ�́Ê�­ °��oµ�Å��oµ�®�oµ

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ หลงัและสะโพก

วิธีปฏิบัติ

1. �°Á�nµ�oµ¥�®¨ �́�µ��́Ê�¥�Å�ªo¤µ�oµ��oµ��°��µ�ªµ�Ä®o  nµÁ�oµ�oµ¥ªµ�¦ µ��́�¡ ºÊ�

2. �·�̈Îµ�́ªÅ��µ��oµ��oµ¥�Ä�o«°��ªµ�́�Á�nµ�oµ¥° °�Å��µ��ªµ�¤º°�oµ¥ªµ�¦ µ��́�¡ ºÊ�

3. ปฏิบตั�ิÎÊµ° �̧�¦ Ế�Ä��µ�¦��́��oµ¤

4. ค้างจงัหวะไว้ ข้างละ 10 วินาที
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�nµ�̧É�8 �° ��ª ÎÉµÂ° n�®¨ �́

�nµÁ¦ ·É¤�o� �°��ªÎÉµ��¡ ºÊ��Á®¥¥̧��µ�́Ê�­ °��oµ�Å��oµ�®¨ �́

�̈oµ¤Á�ºÊ° �̧É�¦ ·®µ¦ ท้อง

วิธีปฏิบัติ

1. Ä�oÂ���́�̈Îµ�́ª�¹Ê����¦ ³ �́É�Â��Á®¥¥̧��¦�

2. กดสะโพกและกระดกูเชิงกรานให้­ ¤́�́­ ¡ ºÊ��̈°�Áª ¨ µ�̧É��·�́�·

3. ค้างจงัหวะไว้ ข้างละ 10 วินาที
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ภาคผนวก จ

แบบทดสอบสุขสมรรถนะ

�° ��° ��µ¦ ° ° ��Îµ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ��¦ ¤ ° �µ¤ ¥́��¦ ³�¦ ª�­ µ�µ¦ �­ »�

แบบบันทกึผลการทดสอบสุขสมรรถนะ
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แบบทดสอบสุขสมรรถนะ

ของกองการออกกาํ¨ �́�µ¥Á¡ ºÉ° ­ »�£µ¡ ��¦ ¤ ° �µ¤ ¥́��¦ ³�¦ ª�­ µ�µ¦ �­ »�

1. องค์ประกอบของร่างกาย

¤»n�Á�o��¹��µ¦ ª �́��µ��°�¦nµ��µ¥��µ¦ ¤�̧ÎÊµ®�́��́ª�̧É­ ¤́¡ �́�r�́�­ nª�­ ¼��¤¦̧ µ¥�µ¦

ทดสอบคือ ดชันีมวลกาย (Body mass index)

ดัชนีมวลกาย (Body mass index)

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° �̧Êª�́�¹��ªµ¤Á®¤µ³ ­ ¤�°�ขนาดรูปร่างแตล่ะคน

อุปกรณ์ Á�¦ºÉ°��́É��ÎÊµ®�́��Á�¦ºÉ°�ª�́­ nª�­ ¼�

วิธีการ �°�¦ °�Á�oµ�n°��́É��ÎÊµ®�́��ª�́­ nª�­ ¼�

สูตรคาํนวณ  BMI = �ÎÊµ®�́��́ª (กิโลกรัม)

สว่นสงู2 (เมตร)

การบันทกึ �́��¹��ÎÊµ®�́�Á�È��·Ã̈ �¦ ¤́��́��¹�­ nª�­ ¼�Á�È�Á¤�¦

�µ¦ �́É��ÎÊµ®�́� การวดัสว่นสงู
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2. ความอ่อนตัว

¤»n�Á�o��¹��µ¦ ¥º�®¥»n��°��̈oµ¤Á�ºÊ°� Á° È�¥¹��o°� Á° È��̈oµ¤Á�ºÊ°� �̈°���¤»¤���������������������

�µ¦ Á�̈ºÉ°�Å®ª�°��o°�n°Ä�¦nµ��µ¥�¤�̧µ¦��­ °��º°��́É��°�́ª�(Sit and reach test)

�́É��° �́ª�(Sit and reach test)

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° �̧Êª�́�¹��ªµ¤° n°��́ª� �°��̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ°�¦ ·Áª��o��µ�oµ�®¨ �́������

และหลงัสว่นลา่ง

อุปกรณ์ กลอ่งวดัความอ่อนตวั (Sit and Reach Box) ขนาด 12×12×21 �·Êª�

ความหนาของไม้ ¾ �·Êª��oµ���¤­̧ Á�̈�°�¦ ³ ¥³�µ�Ã�¥�̧É¦ ³ ¥³�µ����������������

0 เซนตเิมตร จะเป็นระยะทางเดียวกนักบัเท้า

วิธีการ �¼o¦ �́�µ¦��­ °��°�¦ °�Á�oµ��́É�¦ µ��́�¡ ºÊ��µÁ®¥¥̧��¦�Ã�¥�̧ÉÄ®o­ o�Á�oµ

หา่งกนัประมาณ 1 �nª�Å®¨ n�Á�oµ�́Ê�­ °�¥�́�́�­ nª��°�Á�¦ºÉ°�¤º°�¤º°�oµ�

®�¹É�ªµ�°¥¼n��¤º° ° �̧�oµ�®�¹É�� Ã�¥Ä®o�·Êª�̈µ�ªµ��o°��́�� ¥º��́ªÅ�

�oµ�®�oµÄ®oÅ�̈�̧É­ »��Ã�¥�̧ÉÄ®o�̈µ¥�·Êª¤º° Â�³ �̧É­ Á�̈�°�¦ ³ ¥³�µ�¥º��́ª

เป็นจงัหวะ 4 �́�®ª ³�Ä��́�®ª ³ �̧É�4 ค้างไว้ประมาณ 1 วินาที ขณะทํา 

การทดสอบ เขา่ต้องเหยียดตงึตลอดเวลา

การบันทกึ �́��¹��»��̧ÉÅ�̈�̧É­ »�Á�È�Á���·Á¤�¦��oµ�̈µ¥�·Êª�̈µ�Á̈ ºÉ°�Á̈ ¥�̈µ¥Á�oµ�

บนัทกึคา่เป็น (+) �oµ�̈µ¥�·Êª�̈µ�Á̈ ºÉอนไมถึ่งปลายเท้าบนัทกึคา่เป็น (-)

การวดัความอ่อนตวั
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3. �ª µ¤Â�È�Â¦ �Â¨ ³�ª µ¤ ° ����° ��̈oµ¤Á�ºÊ°

¤»n�Á�o��¹��µ¦ ° °�Â¦��Îµ�µ��°��̈oµ¤Á�ºÊ° ° ¥nµ��n°Á�ºÉ°�Â¨ ³ ¦ ª�Á¦Èª� Ä�¦ ³ ¥³ Áª ¨ µ

จํากดั มีรายการทดสอบคือ นอนยกตวั (Abdominal curl) Â¨ ³ �́�¡ ºÊ��(Push – ups)

3.1 นอนยกตัว (Abdominal curls)

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° �̧Êª�́�¹��ªµ¤Â�È�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤°����°��̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ°�¦ ·Áª��o°�

และหลงัสว่นลา่ง

อุปกรณ์ นาฬิกา เบาะรอง

วิธีการ �°�®�µ¥�́�¡ ºÊ��́�Á�nµ�́Ê��¹Ê�­ o�Á�oµ�́Ê�­ °�®nµ��µ��o��¦ ³ ¤µ��12 �·Êª�

Á®¥¥̧�Â��¦ µ��́�¡ ºÊ�� Ä®o�̈µ¥�·Êª¤º° �́Ê�­ °�ªµ��·�¡ ºÊ�� (อยูเ่ลยก้น

เล็กน้อย) ¥�«¦̧ ¬³ Â¨ ³ Å®¨ n�¹Ê��¡ ¦o° ¤�́�Á̈ ºÉ°��̈µ¥�·Êª¤º° Å�¦ ³ ¥³�µ��������������

3 �·Êª��¹É��³ ¤Â̧��Â­ ��¦ ³ ¥³�Îµ�́���µ��́Ê��n°�Â¦�Ä®o«¦̧ ¬³ Å®¨ n̈�¡ ºÊ��

Â¨ oª¥��¹Ê�Ä®¤n��Îµ�n°Á�ºÉ°�° ¥nµ��¼��o°�Â¨ ³ ¦ ª�Á¦Èª�̧É­ »��£µ¥Ä�Áª ¨ µ����������������

1 นาที

การบันทกึ �́��¹��Îµ�ª��¦ Ế��̧É�¼��o°�Ä��1 นาที

การนอนยกตวั
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3.2 �́�¡ ºÊ��(Push – ups)

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° �̧Êª�́�¹��ªµ¤Â�È�Â¦�Â¨ ³�ªµ¤°����°��̈»n¤�̈oµ¤Á�ºÊ° Â���Å®¨ n

อุปกรณ์ นาฬิกา เบาะรอง

วิธีการ

- ชาย �°��ªÎÉµÁ®¥¥̧��µ��̈µ¥Á�oµ�·��́�Â�³ ¡ ºÊ��Á®¥¥̧�Â���¦�

 nµ¤º°�ª ÎÉµÂ�³ ¡ ºÊ��̈µ¥�·Êª�̧ÊÅ��oµ�®�oµ

- หญิง �°��ªÎÉµÁ®¥¥̧��µ�Á�nµÂ�³ ¡ ºÊ��Á®¥¥̧�Â���¦� nµ¤º°�ª ÎÉµÂ�³

¡ ºÊ��̈µ¥�·Êª�̧ÊÅ��oµ�®�oµ

- �n°�Â¦�Â��̈�̈Îµ�́ªÄ®o�ÎÉµ¨ �®�oµ°�Á�º°��·�¡ ºÊ�®¦º° Ä®o«°�Á�È�¤»¤

�µ�Â¨ oª¥��́ª�¹Ê�Ä®¤nÁ®¤º°��nµÁ¦ ·É¤

- �Îµ�n°Á�ºÉ°�° ¥nµ��¼��o°�Â¨ ³ ¦ ª�Á¦Èª¤µ��̧É­ »��£µ¥Ä�Áª ¨ µ�1 นาที

การบันทกึ �́��¹��Îµ�ª��¦ Ế��̧É�¼��o°�Ä��1 นาที

�µ¦ �́�¡ ºÊ�Ä��¼o�µ¥ �µ¦ �́�¡ ºÊ�Ä��¼o®�·�
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4. ความอดทนระบบไหลเวียนโลหติและหายใจ

¤»n�Á�o��¹��ªµ¤°����°�¦ ³��Å®¨ Áª ¥̧�Ã̈ ®·�Â¨ ³ ®µ¥Ä���µ��̈�µ¦�Îµ�µ��̧É¤µก 

�ªnµ���·��µ��»�­ nª��°�¦nµ��µ¥° ¥nµ��n°Á�ºÉ°��µ�Ç�¤¦̧ µ¥�µ¦��­ °���º°�Á�·�/ª ·É��1.6 กิโลเมตร 

(1 ไมล์) (One mile walk/run)

เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร (1 ไมล์) (One mile walk/run)

วัตถุประสงค์ Á¡ ºÉ° �̧Êª�́�¹��ªµ¤°����°�¦ ³��Å®¨ Áª ¥̧�Ã̈ ®·�Â¨ ³ ¦ ³��®µ¥Ä�

อุปกรณ์ นาฬิกาจบัเวลา

วิธีการ Ä®oÁ�·�®¦º° ª ·É�Ä�¦ ³ ¥³�µ��1.6 กิโลเมตร (1 ไมล์) ��̈¼nª ·É�®¦º° ¡ ºÊ�° ºÉ�Ç�

�̧É¦ µ�Á¦ ¥̧�Ä®oÁ¦Èª�̧É­ »�Á�nµ�̧É�³�ÎµÅ�o

การบันทกึ บนัทกึเป็นนาทีและวินาที

เดนิ/ª ·É��1.6 กิโลเมตร (1 ไมล์)
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แบบบันทกึผลการทดสอบสุขสมรรถนะ

�ºÉ° .............................................................................เพศ........................�́Ê�.........................

วัน / เดือน / ปี (เกิด).............................................................อายุ...............ปี..............เดือน

ลาํ�́��̧É รายการ �nµ�̧Éª �́Å�o

1. �ÎÊµ®�́� (กิโลกรัม)

สว่นสงู   (เมตร)

ดชันีมวลกาย  (กิโลกรัม/ตารางเมตร)

.....................................................

.....................................................

.....................................................

2. �́É��°�́ª���(Sit and reach test)

(เซนตเิมตร)

.....................................................

3. นอนยกตวั   (Abdominal curls)

(�¦ Ế��/ นาที)

.....................................................

4. �́�¡ ºÊ����(Push – ups)

(�¦ Ếง/นาที)

.....................................................

5. เดนิ / ª ·É��1.6 กิโลเมตร

(Walk / run 1.6 km.)

(นาที)

.....................................................
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ภาคผนวก ฉ

ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ
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ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ

�́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 – 6 ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง

¨ Îµ�́��̧É
คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.

กิโลกรัม/เมตร² เซนตเิมตร �¦ Ế�/นาที �¦ Ế�/นาที นาที

1 21.70 -3.0 32 12 12.22

2 25.08 5.0 32 12 16.19

3 22.28 4.0 32 16 14.39

4 23.28 2.5 25 23 12.11

5 24.44 4.5 28 21 13.04

6 27.55 3.0 26 23 11.15

7 23.05 -8.0 22 14 11.25

8 26.12 9.5 26 15 11.14

9 25.56 4.0 31 15 10.10

10 27.83 0.0 34 11 15.54

11 28.44 -2.0 24 7 12.16

12 28.51 -1.0 26 6 15.17

13 21.63 11.0 30 12 15.40

14 22.18 -7.0 31 15 15.53

15 21.81 7.0 24 14 13.10

16 22.68 5.0 22 19 10.28

17 25.80 -1.0 30 15 10.53

18 23.81 3.0 38 16 13.14

19 28.67 12.0 42 21 12.46

20 21.63 2.0 28 13 11.35

21 26.78 -1.0 25 16 11.48

22 22.38 8.0 28 21 13.05

23 22.61 1.0 32 17 12.53

24 22.05 9.0 38 13 11.13

25 22.96 3.0 33 9 12.57
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ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ

�́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 – 6 ก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม

¨ Îµ�́��̧É
คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.

กิโลกรัม/เมตร² เซนตเิมตร �¦ Ế�/นาที �¦ Ế�/นาที นาที

1 24.06 2.0 21 22 11.53

2 23.68 6.0 34 12 10.22

3 23.63 6.0 32 12 13.13

4 24.20 8.5 32 13 10.03

5 27.77 8.0 22 13 14.50

6 22.40 6.0 24 17 10.50

7 23.59 5.0 31 21 11.03

8 22.49 5.0 34 20 16.01

9 24.33 -1.0 32 17 12.98

10 22.63 5.0 34 19 11.00

11 24.46 -1.0 28 20 12.23

12 22.05 5.0 36 16 14.39

13 21.43 4.0 28 15 11.52

14 23.46 2.0 38 20 11.22

15 23.31 11.5 21 5 15.13

16 23.78 4.0 34 13 10.05

17 24.35 -6.5 30 10 11.08

18 24.84 4.0 36 18 13.04

19 24.78 2.0 36 20 12.21

20 24.46 -3.0 25 20 10.56

21 24.97 0.0 41 11 9.59

22 22.83 4.0 22 17 12.08

23 23.15 -2.0 28 22 10.55

24 23.28 -3.0 32 23 13.12

25 25.57 3.0 33 11 10.06
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ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ

�́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 – 6 หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง

ลาํดบั�̧É
คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.

กิโลกรัม/เมตร² เซนตเิมตร �¦ Ế�/นาที �¦ Ế�/นาที นาที

1 21.22 1.0 34 14 10.47

2 24.73 7.0 34 14 12.95

3 20.19 6.0 35 21 12.06

4 22.37 4.0 28 26 12.11

5 24.00 7.0 34 25 12.00

6 26.16 4.5 30 28 11.26

7 21.40 -6.0 24 15 11.12

8 25.33 11.0 30 20 9.57

9 24.84 7.0 34 18 8.42

10 26.78 2.0 35 13 14.45

11 28.44 0.0 27 9 12.03

12 28.51 1.0 27 6 12.24

13 20.19 11.0 34 15 13.21

14 20.45 -5.0 35 18 13.35

15 20.09 10.0 29 16 11.15

16 21.36 7.0 30 22 10.38

17 24.65 2.0 35 15 9.45

18 22.96 4.0 38 16 11.41

19 28.67 13.0 46 22 11.03

20 20.33 4.0 25 15 10.15

21 25.79 1.0 27 18 10.36

22 21.84 9.0 36 23 13.12

23 22.61 1.0 36 18 11.59

24 21.00 10.0 42 14 10.10

25 20.62 5.0 35 13 11.63
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ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ

�́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 – 6 หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม

¨ Îµ�́��̧É
คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.

กิโลกรัม/เมตร² เซนตเิมตร �¦ Ế�/นาที �¦ Ế�/นาที นาที

1 24.20 1.0 23 15 12.00

2 22.51 6.0 35 12 10.22

3 23.81 5.0 28 12 12.20

4 24.20 8.0 31 15 11.10

5 28.62 7.0 20 16 11.89

6 22.68 5.0 22 17 11.08

7 24.14 5.0 33 20 10.45

8 23.47 5.0 35 19 15.10

9 24.87 0.0 32 16 12.03

10 23.80 5.0 28 15 12.50

11 23.73 2.0 30 25 11.50

12 21.72 6.0 38 18 13.48

13 21.43 4.0 29 16 11.30

14 24.39 0.0 35 21 11.05

15 23.31 10.0 23 5 14.70

16 24.73 4.5 33 13 10.30

17 24.78 -5.5 32 8 10.35

18 24.92 5.0 35 16 12.53

19 24.78 2.0 37 17 13.01

20 24.09 -2.0 29 19 11.12

21 25.81 -1.0 40 11 11.02

22 22.83 4.0 23 17 11.48

23 23.15 -1.0 30 24 11.21

24 23.28 -3.0 30 24 13.85

25 26.11 4.5 36 10 9.42
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ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ

�́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 – 6 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มทดลอง

¨ Îµ�́��̧É
คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.

กิโลกรัม/เมตร² เซนตเิมตร �¦ Ế�/นาที �¦ Ế�/นาที นาที

1 19.98 5.0 36 16 10.43

2 24.53 9.0 37 15 12.29

3 19.15 8.0 38 25 11.57

4 22.07 7.0 31 27 11.30

5 23.68 9.0 35 26 12.19

6 25.79 7.0 30 29 10.43

7 21.09 -3.0 26 18 10.62

8 25.00 12.0 36 22 8.02

9 24.52 9.5 36 17 9.21

10 25.88 3.5 38 17 13.56

11 28.51 2.0 29 10 11.29

12 28.51 4.0 27 7 12.15

13 19.67 12.0 35 17 11.78

14 20.45 -3.0 38 19 12.06

15 19.22 11.0 32 18 9.04

16 20.75 9.0 32 23 9.40

17 23.87 1.0 36 17 10.04

18 22.96 5.0 40 17 9.42

19 28.30 15.0 47 24 10.56

20 19.34 6.0 26 18 10.04

21 25.29 2.0 30 20 10.48

22 21.31 11.0 39 24 12.29

23 21.72 1.0 36 21 11.24

24 20.19 11.5 42 16 9.24

25 20.12 3.0 38 15 10.08
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ผลการทดสอบสุขสมรรถนะ

�́�Á¦ ¥̧��́Ê��¦ ³�¤«¹�¬µ�̧�̧É�4 – 6 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม

¨ Îµ�́��̧É
คา่ดชันีมวลกาย �́É��°�́ª นอนยกตวั �́�¡ ºÊ� เดิน/ª ·É��1.6 กม.

กิโลกรัม/เมตร² เซนตเิมตร �¦ Ế�/นาที �¦ Ế�/นาที นาที

1 24.20 2.5 22 25 14.14

2 22.94 6.5 37 11 11.15

3 24.33 7.0 27 13 13.35

4 24.32 9.0 32 12 11.05

5 28.67 7.0 21 13 12.20

6 23.31 5.0 23 18 11.59

7 23.79 6.0 34 22 11.27

8 23.96 4.0 36 19 15.46

9 25.57 1.0 33 15 12.20

10 23.31 6.0 29 17 11.78

11 24.56 2.0 22 21 13.12

12 21.95 5.5 38 16 13.30

13 21.94 4.0 26 15 11.08

14 24.39 -1.0 34 22 10.38

15 23.42 9.0 22 6 14.09

16 25.68 5.0 35 14 10.48

17 24.78 -6.0 32 9 10.23

18 25.32 5.0 34 16 12.43

19 24.97 1.0 38 16 13.32

20 24.46 -3.0 28 18 11.04

21 25.48 -2.0 39 10 10.38

22 23.39 5.0 23 19 11.18

23 22.83 -4.0 30 23 10.25

24 22.97 -4.0 35 25 13.56

25 26.25 4.0 35 10 9.55
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ประวัตผู้ิเขียนวิทยานิพนธ์

�ºÉ°�– สกลุ : นางสาวสวา่งจิต แซโ่ง้ว

วนั เดือน ปีเกิด : ª �́° �́�µ¦ �̧É�9 เมษายน พ.ศ. 2528

­ �µ��̧ÉÁ�·� : จงัหวดักรุงเทพมหานคร

­ �µ��̧É° ¥¼n�́��»�́� : 135/106 อาคาร 10 �́Ê��3 ถนนอาจณรงค์ แขวงคลองเตย

เขตคลองเตย จงัหวดักรุงเทพมหานคร รหสัไปรษณีย์ 10110

ประวตัิการศกึษา : สําเร็จการศกึษาปริญญาวิทยาศาสตรบณัฑิต 

�µ�£µ�ª ·�µ¡ ¨ «¹�¬µ���³ ¡ ¨ «¹�¬µ�Á�̧¥¦�·�·¥¤° �́�́�®�¹É�

¤®µª ·�¥µ¨ ¥́«¦ �̧�¦ ·��¦ ª ·Ã¦��Á¤ºÉ° �̧�µ¦ «¹�¬µ�2549

เข้าศกึษาตอ่ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต

แขนงวิชาสรีรวิทยาการกีฬา สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา                        

�»̄µ¨ ��¦�r¤®µª ·�¥µ¨ ¥́�Á¤ºÉ° �̧�µ¦ «¹�¬µ�2550
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